পাঁণ্চমবঙ্গ উচ্চমাধ্যমিক শিক্ষা-সংসদ কর্তৃক একাদশ ও দ্বাদশ 
শ্রেণীর জন্য নব-প্রবাঁতত পাঠ্যসূচী অন[যায়ী falas 


খাদ্য ও aie 


প্রথম ও দ্বিতীয় পত্র 


[ একাদশ ও দ্বাদশ শ্রেণীর পাঠ্য ] 


/ 


VA নারায়ী Y, এম. এ. ডি. ফিল, 
অধ্যাঁপকা, সমাজ-ীবজ্ঞান বিভাগ, বিহারালাল গৃহ-িজ্ঞান কলেজ, Sora 
অধ্যাপিকা, হাওড়া MAA কলেজ, মাধ্যামক NZA বিজ্ঞান, 
উচ্চ মাধ্যামক গৃহ-পারচালনা ও গৃহ-্শশ্রুষা 
( XI & XII ) প্রভাত গ্রন্থের লৌথকা। 


BIAS বুক হাউজ 
৯/১, TSA চ্যাটার্জি BF, কলিকাতা-৭০০০৭৩ ' 


প্রকাশক £ - 
শ্রীপরেশচন্দ্র ভাওয়াল 
ক্যালকাটা বক হাউস 
১/১, বাঁত্কম চ্যাটার্জি‘ BIE 
কাঁলকাতা-৭০০০৭৩ 


প্রথম সংস্করণ £ ALTA, ১৯৭৬ 

faota সংস্করণ £ সেপ্টেম্বর, ১৯৮২ 

সংশোধিত তৃতীয় সংস্করণ £ সেপ্টে্বর, ১৯৮৬ 
ATA £ জুলাই, ১৯৮৯ 


মুল্য ঃ পচশ টাকা মান্র। 


বাঁধাই £ গীতা বাইশ্ডিং কনসান 


মুদ্রাকর £ 


Po. এল. দত্ত 
[প্রন্টোগ্রাফ ী 
১০১, বৈঠকথানা রোড 


কলিকাতা-৭০০০০৯ 


fa. fa. অফসেট 
২৪, বাগমারী রোড 
কাঁলকাতা-৭০০০৫৪ 


ভূমিকা 

একাদশ ও দ্বাদশ শ্রেণীর পাঠ্যসূচি অনুসারে এই নতুন পুস্তক প্রণয়ন করা হইল। 
fagat যদিও গৃহবিজ্ঞানের (Home Science) একটি শাখা এবং শুধু মেয়েদেরই 
পাঠ্য হিসাবে ববেচিত হইয়া আসিতেছে, তথাপি খাদ্য ও পাষ্ট সম্বন্ধে সকলেরই 
দবশেষ জ্ঞান থাকা আবশ্যক ৷ আমাদের এই অনগ্রসর দেশে শুধ: যে খাদ্যাভাব 
রাঁহয়াছে তাহা নয় সঙ্গে সঙ্গে মানুষের নানা AVF এবং অজ্ঞতার জন্যও তাহারা 
Saas aides খাদ্য হইতে বাত হইতেছে । ইণ্ডিয়ান কাউন্সিল অব মোঁডকেল 
faa (ICMR) খাদ্য সম্বন্ধে দীর্ঘাদন ধরিয়া নানা গবেষণা চালাইয়া আসিতেছে | 
এতাঁদন sas এইসব গবেষণার ফলাফলগুলি শুধ; 'িশেষজ্ঞরাই জানিতে পারতেন | 
নতুন পাঠ্যসূভীতে [0141-এর কিছ কিছু গবেষণা ও খাদ্য সম্বন্ধে সরকারী কর্মসুচী 
অন্তভূক্তি করা হইয়াছে । জনসাধারণকে খাদ্যের TALS সম্বন্ধে BAAS করা এবং 
সস্তা ও সহজলভ্য খাদ্য হইতে উপয;ন্ত পুষ্টিকর ও সুষম খাদ্য গ্রহণের শিক্ষাদানই 
খাদ্য ও পান্টি বিষয়ের উদ্দেশ্য MN ছাত্রছাত্রীরাই নয় সকল ASAT এবং সাধারণ 
মানুষমান্রেরই এই বিষয়টি জানা উচত। ADADI অনুসরণ কারিয়া যতদুর সদ্ভব 
সরল ভাবায় ইহা লেখার চেষ্টা করা হইয়াছে | খাদ্য ও ALIS সম্বন্ধে কাহারো জানার 
ইচ্ছা থাকিলে এই পুস্তক পাঠ করিয়া উপকৃত হইবেন আশা কার | 

এই গ্রপ্থ রচনায় বিহারীলাল কলেজের অধ্যাপিকা ডঃ ইরা ঘোষের SGE সাহায্য 
পাইয়াছি। অধ্যাপক ডঃ মনোরঞ্জন দে-র সহায়তা ব্যতীত এই পুস্তক প্রকাশ করাই 
অসম্ভব ছিল । শুধু ধন্যবাদের ছারা তাঁহাদের অপারসীম খাণ শোধ করা যাইবে না। 
খুব তাড়াতাঁড় লেখা ও ছাপার কাজ শেষ কাঁরতে হইয়াছে। ফলে ASCH কিছ; 
কিছু ত্রুটি থাকিরা গেল। নতুন সংস্করণে সেসব সংশোধন করার আশা রাখ । 
যাহাদের জন্য এই পুস্তক প্রণয়ন করা হইল তাহারা উপকৃত হইলে সর্বশ্রম সার্থক 


হইবে | 
নারায়ণী বগ; 


দ্বিতীয় সংস্করণের ভূমিকা 

ছ্িতাঁয় সংস্করণ প্রকাঁশত হইল ৷ এই সংস্করণ প্রকাশনে সাহায্য করিয়াছেন 
দিহারীলাল কলেজের অধা[পিকা ডঃ AAS চ্যাটাজপ, ডঃ কৃষ্ণা পান এবং ফুড এযাণ্ড 
দনউট্রিশন বিভাগের রীডার ডঃ ইরা ঘোষ। I€MRএর প্রকাশিত রিপোর্ট এবং 
ডঃ সমর রায়চৌধূরীর খাদ্য ও পথ্য বইখানিরও কিছ: সাহায্য লইয়াছি। সকলের 
দিক আমি কৃতজ্ঞতা পাশে আবদ্ধ। এই সংশোধিত সংস্করণথানি ate ছাত্রীদের 
উপকারে আসে তবেই আমার সমস্ত শ্রম সার্থক হইবে । 
BRIBED নারায়ণ বলদ 
৬ই আগণ্ট, ১৯৮২ 


তৃতীয় সংস্করণের ভূমিকা 


তৃতীয় সংস্করণ প্রকাশিত Bari আগের সংস্করণে পররিশিন্টতে দগ্ধ সংরক্ষণ 
সম্বন্ধে আলোচনা করা হইয়াছিল। বর্তমান সংস্করণে উহা “খাদ্য সংরক্ষণের 
পদ্ধাত”-র মধ্যেই ALATA করা হইল । এছাড়া “বেসাল মেটাবলিক রেট” সম্বন্ধে 
নূতন তথ্য সংযোজিত হইল। সংশোধিত সংস্করণি ছাত্রীদের যথার্থ উপকারে 
আগলে আমার সমস্ত শ্রম সার্থক হইবে। 
মধ্যমগ্রাম নারায়ণ বং 
১৫ই সেপ্টেম্বর, ১৯৮৬ 


SYLLABUS FOR NUTRITION 
( Elective ) 
Full Marks : 200 
Paper I ( Marks: 100 ) 
THEORETICAL 


A. An Introduction to Nutrition : 


1. 
Ie 


Basic Concepts about food nutrition and health, 
Role of food in the maintenance of good health. 


Nutrients and Nutritive Processes : 


if 
0১ 


3: 


8. 


Nutrients in food and the foods supplying them. 


Utilization of food by the body: digestion, absorption and 
metabolism. 


Energy requirement of men during .rest, different physical 
activities and different physiological conditions 6. g., 
growth, pregnancy and lactation. 


Carbohydrates in nutrition. l 

Protein and aminoacids—their functions and requirements. 
Quality of food Protein—animal vs. vegetable Protein. 
Fats and oils in nutrition. 


Vitamins and minerals—their sources, functions and 
requirements, 


Water balance. 


Nutrition in every-day Meal : 


1, 
2, 


Dietetics, its meaning. 
Basic food groups and the study of different foods : 


Cereals, pulses, nuts and beans, roots and tubers, green 
leafy Vegetables, other vegetables, fruits, meat and fish, egg, 
milk and milk products, fats and oils, sugar and jaggery 
spices and condiments, beverages. 


Paper II ( Marks : 100) 


Cookery and Kitchen Sanitation è 


de 


2 
3. 


Methods of Cooking and their effects on the nutritive 
values of food—measures for -the prevention of loss of 
nutrients, 


Planning of an idel kitchen. 
Methods of food preservation. 


Dietetics and Diet Planning £ 


it 
2; 


Nutritional allowances for Indians. 
Balanced diets for different age groups and occupations, 


[i J 

3. Balanced diets for pregnant and nursing mother. 

4. Formulation of low cost balanced diets from locally available 
cheap foods, 

5. Feeding of infants—breast feeding vs. aritificial feeding. 
Infant wearing food. 

6. Defective feeding of infants—as a cause of malnutrition. 

7, Preparation of simple Therapeutic diets. 


Nutrition for the Community : 

1, The common deficiency diseases in India e.g., Protein. 
calorie malnutrition, Vitamin A malnutrition, anaemia 
goitre, etc, 

2, Supplementary feeding for vulnerable groups. 

3. Nutrition education for the community including cooking 
demonstrations. 

4. Methods for survey of food consumption and food habits 
in families. f 

5. Current National Nutritional programmes in India. 

6." Use of food value tables and calculation of nutritive value 
of the diet. 

PRACTICAL 

1, Practice using weights and measures, 

2. Detection of carbohydrate, protein and fat in food. 

3. Cooking of cereals in various ways and evaluation of results. 

4, Milk and egg preparations, 

5. Proper methods of cooking vegetables including green leafy 
vegetables. 

6. Plan and prepare a day’s diet for an average adult woman 
allowances for pregnant and nursing mother. 

7, Preparation of nutritious snacks for school tiffin based on 
locally available cheap foods. 

8. (a) Prepare a diet for a patient with fever. 

(b) Prepare a liquid diet to alleviate diarrhoea. 

9. Carry out diet survey in family and interpret the results‘in 
terms of adequacy. 

10. Prepare a meal for supplementary feeding programme. 


প্রথম অধ্যায় £ 


fasta অধ্যায় £ 


তৃতীয় অধ্যায় £ 


বিষয়-সুচী 
প্রথম পত্র 


খাদ্য, ALB ও ogee ASKS মূল ধারণা 
খাদ্যের শ্রেণীবিভাগ, AAG, স্বাস্থ্য, স্বাস্থযরক্ষায় খাদ্যের 
কাজ। 


খাদ্যের উপাদান এবং পঠষ্টসাধন পদ্ধতি 


খাদ্যের উপাদান_ইহার কার্ধকারতা, খাদ্যকে দেহের 
কাজে লাগান £ পাচন তন্ত্র, পরিপাক ক্রিয়া, প্রোটিন, 
স্নেহপদার্থ ও কাবেোহাইড্রেটের ATAATS, পরিপাক সহায়ক 
এনজাইমসমচহ, বিপাক ও মেটাবলিজম, প্রোটিন, MTT- 
হাইড্রেট ও ফ্যাট মেটাবাঁলজম, মেটাবালজমে হরমোনের 
প্রভাব, বিশ্রাম, বিভিন্ন কাজ, tise 'বাভম্ন অবস্থা 
বৃদ্ধি, গর্ভাবস্থা ও স্তন্যদানের সময় তাপ ও শান্তর 
প্রয়োজনীয়তা, ন্যনতম বিপাকীয় হার (বেসাল মেটাবাঁলক 
রেট )_ ইহা নির্ণয়ের পদ্ধাতি প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট ও 
স্নেহপদার্থ Tas, পুণ্টির জন্য কার্বোহাইড্রেট, FAT- 
হাইড্রেটের দৈনান্দন প্রয়োজনীয়তা__উছার কাজ ও অভাবের 
(deficiency) ফল, প্রোটিন এবং আযমিনো এীসড--উহাদের 
কাজ এবং পরিমাণ, প্রোটিনের শ্রেণীবিভাগ__-উহার 
দৈনান্দিন প্রয়োজনীয়তা-__খাদ্য হইতে প্রোটিন গ্রহণের নীতি, 
প্রোটিনের কাজ ও অভাবের (deficiency) ফল, প্রাণীজ ও 
উীদ্ভজ্জ প্রোটিনের তুলনামঃলক আলোচনা, পুষ্টির জন্য 
স্নেহ পদাৰ্থ, স্নেহ পদার্থের রাসায়নিক সংগঠন-__উহার 
উৎস, দৈনন্দিন প্রয়োজনীয়তা, খাদ্য হইতে গ্রহণের নীতি, 
ফ্যাট ও তেলের পার্থক্য, ভাইটামিন ও খাঁনজ লবণ, 
ক্যালাঁসয়াম, ফসফরাস, লৌহ, আয়োডিন, ফোঁলক STAG, 
নিকোটিনিক IIAG, জলের সমতা । 


প্রাত্যাছক খাদ্যে io 


ডায়েটেটিক্স_ইহার অর্থ, পাঁরবারের প্রাতাঁদনের খাদ্য- 
তালিকা, খাদ্যের মূল বিভাগ ও 'বাভন্ন প্রকার খাদ্য সম্বন্ধে 
আলোচনা, আযস্ড.ও ANAT খাদ্য ৷. খাদ্যমুল্য হিসাবে 
কয়েকটি খাদ্যের'তুলনাম্‌লক আলোচনা ৷ 


প্রথম অধ্যায় 2 


দ্বিতীর অধ্যায় 


তৃতীয় অধ্যায় £ 


( ii ) 
দ্বিতীয় পত্র 


রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পাঁরচ্ছন্নতা T 23৪ 


রম্ধনের বিভিন্ন প্রক্রিয়া এবং খাদ্যবস্তুর উপর রম্ধনের প্রভাব, 
রম্ধনের প্রয়োজনীয়তা, রন্ধন প্রক্রিয়া ৪ ফুটাইয়া 'সিম্ধ করা, 
মদ: তাপে সিদ্ধ করা, ভাপে পিদ্ধ করা, ঝলসানো বা 
সে'কা, ভাজা, খাদ্যমল্য বজায় রাখিয়া রম্ধনের পদ্ধতি, 
আদর রান্নাঘরের পারকঃ্পনা, খাদ্য সংরক্ষণের উদ্দেশ্য ও 
পদ্ধতি, দুগ্ধ সংরক্ষণের বিভিন্ন পদ্ধাত, পাস্তুরাইজেসন, 
রাসায়ানক পদার্থের সাহায্যে সংরক্ষণ । 


ডায়াটোটকস: ও থাদ্য পাঁরকল্পনা ১২৭ 


ভারতীয়দের উপযোগা প:ণ্টিকর খাদ্য, বিভিন্ন বয়সের ও 
পেশার ব্যক্তিদের জন্য সুষম খাদ্য, মূল খাদ্য-তালিকা, 
একজন প্রাপ্তবয়স্ক মাঝা।র পরিশ্রমী পুরুষের খাদ্য, বৃদ্ধের 
খাদ্য, বিদ্যালয়ের PPA খাদ্য, গভ'বতী নারীর খাদ্য, 
স্তন্যদ্রানকারী নারীর সুষম খাদ্য, স্থানীয় অল্পমূল্যের 
খাদ্য দ্রব্যের সাহায্যে সুষম খাদ্য-তালিকা প্রস্তুতি, (শশুর 
খাদ্য, ATETA বা অন্যান্য বিকল্প খাদ্য, মাতৃদুগ্ধ ও কৃত্রিম 
খাদ্যের তুলনা, শিশুর খাদ্য তালিকা, খাওয়াইবার ভুলের 
দরুন {শশুর IAAT রোগণর পথ্য স্তুতি, গথ্যের 
শ্রেণীবভাগ, সদ্যরোগমন্ত রোগীর খাদ্য, কোষ্ঠকাঠিন্য 
রোগীর খাদ্য, বহর রোগে খাদ্য, IRAKA খাদ্য, 
আযালাজাঁ রোগে খাদ্য, অজীণ“ ও ডারোরয়া রোগের খাদ্য, 
oN, গাচ্য আহার, *থুলকায় ও কৃশ ব্যন্তির খাদ্য, স্বল্প 
PALS খাদ্য, পরিমিত লবনয:ন্ত খাদ্য । 
সমাজের জন্য Afe 


খাদ্যের অভাবজাঁনত রোগ £ প্রোটিন-ক্যালরিজনিত অপুষ্টি, 
আযানাময়া, গলগণ্ড, স্কাভ? রোগ প্রবণদের আতীরিন্ত খাদা- 
ব্যবস্থা, জনসাধারণের মধ্যে খাদ্য শিক্ষা বিস্তার, পরিবারের 
খাদ্য ও রুচি নিধণরণের পদ্ধাত, জনগণের ois জন্য 
সরকারী প্রচেষ্টা, খাদ্য-মূলা তালিকার ব্যবহার ও খাদ্য- 
দ্রব্যের WATT নির্ণয় | 
AT খাদ্য তালিকা প্রস্তুতির পদ্ধাত 
খাদ্য বিনিময় তালিকা ( Food Exchange List ) 
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Faq Sets 


A. খাছ, পুষ্টি ও স্বাস্থ্য সংক্রান্ত মূল ধারণ! 
( Basic concepts about food, nutrition & health ) 


1. আমরা পাঁথবীতে বিভন্ন প্রকার পদার্থ দেখতে পাই। উহাদের মধ্যে 
কিছু কিছ; আমরা ATALA গ্রহণ কার। আবার আমরা যে সকল দ্রব্য অথাদ্য 
বলিয়া পাঁরত্যাগ কার গরু, ছাগল ইত্যাদি জীব-জ্তু সে সকল বস্তু হইতে কিছু কিছু 
খাদ্যর্‌পে গ্রহণ করে। খড়, ঘাস, লতা-পাতা ইত্যাদি মানুষের খাদ্য নয় ; িদ্তু এই 
সকল দ্রব্য এ জীব-জন্তুর প্রধান খাদ্য। ঘাস, লতা-পাতা, খড় ইত্যাদি প্রধানতঃ 
সেলুলোজ জাতীয় পদার্থ, এই সেলুলোজ মানুষ পাঁরপাক করিতে পারে না। এই- 


জনা উহা মানুষের দেহের কোন উপকারে আসে না। কিন্তু গরু, ছাগল ইত্যাদি 


জীবজন্তু সেলুলোজ aia কাঁরয়া দেহের কাজে লাগাইতে পারে। এইজন্য উহা এ 
জাতীয় জীব-জন্তুর খাদ্য বালয়া 'বিবোচত হয় | $ 


আমরা সকলেই জান যে শিশ; ভাঁমচ্ঠ হইবার পর তাহাকে ČATS খাদ্য. না দিলে 
তাহার শরীর সঠিকরূপে বৃদ্ধি পায় না। অবশ্য শিশুর দেহের এই বৃদ্ধির কাজটি 
মাতৃগভে প্রথম শুর; হয় । যখন একটি কোষরূপে শিশু প্রথম মাতৃগর্ভে আবির্ভূত 
হয় তখন হইতেই উহার দৈহিক বৃদ্ধি চালতে থাকে। একটি কোষ. প্রথমে দুইটি 
কোষে এবং দুইটি কোষ চারটি কোষে fase হয়। acy কোষ বিভাজন প্রাক্িয়ায় 
শিণুর দেহ ধারে ধারে বাদ্ধ পাইতে থাকে । প্রায় ২৫ বৎসর বয়স পর্যন্ত দেহের এই 
ald অব্যাহত থাকে । দেহের এই বুদ্ধির জন্য খাদ্যের প্রয়োজন হয় । আবার জন্ম 
হইতে মৃত্যু AIB আমাদের দেহের ভিতরে ও বাঁহরে অনবরত কাজ চলিতে থাকে । 
এমন কি ঘুমন্ত অবস্থায়ও আমাদের slaw, ফুসফুস, পাকস্থল! প্রভূত দেহের 
অভান্তরণ Vales তাহাদের কাজ অব্যাহত রাখে । এই কাজের ফলে দেহ অর্থাৎ 
দেহের CHA Le ক্ষয়প্রাপ্ত হয়। দেহের এই ক্ষয় পূরণের জন্যও খাদ্যের প্রয়োজন 
হয়। তাছাড়া কোন কাজ কাঁরতে হইলে শান্তর প্রয়োজন হয় । রেলগাড়ী চালাইতে 
যে শান্তর প্রয়োজন তাহা প্রথমে কয়লা পোড়াইয়া তাপ আকারে পাওয়া যায়। এই 
তাপ পরে যান্ত্রিক শন্তিতে রূপান্তারত হয়। আমাদের দেহের ভিতরের ও বাহরের 
বিভিন্ন কাজের জন্যও শান্তির প্রয়োজন হয়। এই শান্ত আমরা খাদ্যদ্রব্য হইতেই তাপ 


আকারে পাইয়া থাকি। খাদ্য গ্রহণ না কাঁরলে আমাদের কাজ কারবার উৎসাহ এবং 


শান্ত নষ্ট হইয়া যায়। সুতরাং খাদ্য দেহে তাপ ও শান্ত উৎপন্ন করে। খাদ্যের অপর 
একটি কাজ দেহকে VE রাখা । ests’, বোরবোর প্রভাত রোগ প্রাতিরোধের জন্য 
খাদ্যের ভাইটামনের প্রয়োজন হয়। তাছাড়া যে শ্বেতসার জাতীয় খাদ্য শরীরে দহন 
ক্রিয়ার ফলে তাপ ও শান্ত উৎপন্ন করে, সেই দহন ক্রিয়ার জন্য ‘fa ভাইট।িনের বিশেষ 
প্রয়োজন হয়। এই ভাইটািনের অভাব হইলে ম্বেতসার জাতীয় খাদ্যের দহনে 
ব্যাঘাত ঘটে এবং শরীর TI হয়। 

খাদ্য 1 


AL 


খাদ্য ও পুষ্টি 


সুতরাং যে সকল দ্রব্য খাইলে নিম্নলিখিত এক বা একাধিক উন্দেশ্য সাধিত হয় 
তাহাকে খাদ্য বলে £ 

(১) শরীরের ক্ষয়পুরণ ও বৃন্ধিসাধন ; 

(২) শরীরে তাপ ও শান্ত উৎপাদন ; 


(৩) শরারের অভ্যন্তরীণ ক্রিয়াকলাপগ্ীল সঃক্ষমভাবে পাঁরচালিত করিয়া শরগরকে 
সুস্থ, সবল ও PPA রাখা | 


দ্ধ খাদ্যের আদর্শ উদাহরণ । ইহার সাহায্যে উপরোন্ত তিনাট উদ্দেশ্যই সাধিত 
হয়। আবার পাতিলেব;কেও খাদ্য বলিয়া গণ্য করা যাইতে পারে। কারণ, ইহার 
ভাইটামিন-'সি’ উপরোন্ত তিনটি উদ্দেশ্যের তিন নম্বর উদ্দেশা সাধনে সহায়তা করে। 

খাদ্যের শ্রেণীবিভাগ £ঃ বাভন্ন শ্রেণীর খাদাদ্রবঝাসমূহকে দুই ভাগে face করা 
যাইতে পারে (১) দেহাভ্যস্তরে উহাদের কাজের প্রকারভেদে এবং (২) উহাদের উপাদান 
অনুযায়ী । 

কাজের প্রকারভেদে খাদ্যের শ্রেপীবভাগ-_খাদাদ্রব্য আমাদের দেহের প্রধানতঃ 
[তিনটি প্রয়োজন সাধন করিয়া থাকে । এই প্রয়োজনান:সারে আমরা খাদাদ্রবাকে তিনটি 
ভাগে fase কারতে onfa— 

(১) ক্ষয়-পঢুরক এবং iE ও ব্‌দ্ধি-সহায়ক খাদ্য 

প্রোটিনই দেহের ক্ষয় ANAA এবং বৃদ্ধি সাধনে প্রধানতঃ সহায়তা কারয়া acs 1 
SART প্রোটিনের অভাবে দেহ রুগ্ন ও অপারপ:ুণ্ট হয় । ইহা ছাড়া খাঁনজ লবণসমূহও 
দেহ গঠনে সাহায্য করিয়া থাকে । এইজন্য যে সকল খাদান্রব্যে প্রোটিন ও খাঁনজ লবণ 
যথেষ্ট পরিমাণে পাওয়া যায়, তাহাদের PINI এবং ATD ও বাম্ধ-সহায়ক খাদ্য 
হিসাবে গণ্য করা হয়। মাছ, মাংস, ডিম, দুধ, বাদাম, সয়াবীন ইত্যাদি এই 

৷ শ্রেণীর খাদ্য। 


(২) তাপ ও শন্তি উৎপাদক খাদ্য 


এক শ্রেণীর খাদ্য আমাদের দেহে প্রধানতঃ তাপ ও শান্তি উৎপন্ন কাঁরয়া উহাকে 
PHT রাখে । কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহ জাতীয় খাদ্যই প্রধানতঃ দেহে তাপ উৎপন্ন 
FAM থাকে । এইজন্য যে সকল খাদ্যে এই উপাদান দুইটি অধিক পরিমাণে থাকে 
তাহাদের তাপ ও শান্তি উৎপাদক খাদ্য বলে। চিনি, গুড়, ভাত, রুটি, মাখন, জেলী, 
ঘি, ময়দা, আটা ইত্যাদি এই শ্রেণীর খাদ্য । 

(৩) দেহের tater ক্রিয়াকলাপ নিয়ন্ত্রণকারী ও রোগ প্রতিরোধক খাদ্য 


আবার এমন খাদ্যও আছে যাহা আমাদের দেহের ক্ষয় পূরণ, তাপ ও শান্ত উৎপাদন 
ইত্যাদি কোন কাজেই আসে A অথচ উহাদের অভাবে আমাদের দেহের স্বাভাবিক 
ক্রিয়া AAAA হইতে পারে না এবং অচিরেই আমরা বোরবোর, স্কাভ" Seria বিভিন্ন 
রোগে আক্রান্ত হইয়া MG খাদ্যের ভাইটামিনসমুহই প্রধানতঃ দেহের safai 
নিয়ান্ঘত করিয়া আমাদের এই সকল রোগের হাত হইতে রক্ষা করে। ইহা ছাড়া বিভিন্ন 
খনিজ লবণ এবং জলও এই ব্যাপারে যথেন্ট সহায়তা করে। সুতরাং ভাইটামিন ও 


খাদ্য, GAS ও স্বাস্থা সংক্রান্ত মূল ধারণা ৩ 


খাঁনজ লবণ যে সকল খাদ্যে ACESS পারমাণে থাকে তাহাদের প্রতিরোধক খাদ্য হিসাবে 
AT করা হয়। সবুজ শাকসবজি, টমেটো, কমলালেব; ইত্যাদি বিভিন্ন প্রকারের ফল, 
ডিম; দুধ ইত্যাদি এই শ্রেণীর খাদ্য । 

উপাদান GMAT খাদ্যের শ্রেণশীবভাগ £ উপাদান অনুযায়ী খাদাদ্রব্য বিভিন্ন 
শ্রেণীতে fase করাই অধিকতর বিজ্ঞানসম্মত পদ্ধাত। প্রথমেই মনে রাখা ভাল যে 
অধিকাংশ খাদাদ্রবোই একাধিক উপাদান দেখিতে ওয়া যায়। কেবলমান্র একটি 
উপাদানে গঠিত এমন খাদাদ্রবোর সংখ্যা খুবই কম। চিনি, সরিষার তেল ইত্যাদি 
এই শ্রেণীর খাদ্য । প্রথমটি বিশুদ্ধ কাবোহাইডেট এবং দ্বিতীয়াট বিশুদ্ধ স্নেহদ্ৰব্য । 
মাছ, মাংস, ডিম, দুধ, চাউল, আটা ইত্যাদি মিশ্র খাদ্য অর্থাৎ একাধিক খাদ্যোপাদান 
এই সকল খাদ্যে বর্তমান ৷ সুতরাং খাদ্যকে উপাদান AAT বিভক্ত কারবার মূল 
নীতিটি হইতেছে, যে খাদ্যে যে উপাদানটি সবাধিক পরিমাণে বিদ্যমান তাহাকে সেই 
উপাদানের খাদ্য হিসাবে গণ্য করা হয়। মাছ, মাংস ইত্যাদি প্রধানতঃ প্রোটিনবহূল 
এবং প্রোটিনের অভাব পুরণ করিবার জন্যই আমরা এই awa খাদ্য গ্রহণ কারয়া 
থাকি। এইজন্য উহাদের প্রোটিনবহুল খাদ্য বলে। ভাত, আটা, ময়দা, রুটি, আল; 
Rana খাদ্যের প্রধান অংশ কাবোহাইড্রেট । এইজন্য উহারা কাবেহাইড্রেটবহুল খাদ্য । 
RAC উপাদান অনুযায়ী খাদ্যদ্রব্যসমুহ faao কয়েকটি ভাগে বিভন্ত করা 
যাইতে পারে। 

(১) প্োোটিনবহ?ল খাদ্য, যথা--মাছ, মাংস, ডিম, দুধ, ডাল ( Pulses ), সয়াবীন, 
বাদাম ইত্যাদি | 


(২) কার্বোহাইড্রেটবহডুল খাদ্য, থা-_-চান, RP বাতাসা, মিছাঁর, শরবত, 
qig চিড়া, ভাত, রুট, আটা, ময়দা, আল:, বাজরা, জোয়ার ইত্যাদি । 

(৩) স্নেহবহ;ল খাদ্য, যথা--তেল, ঘি, দালদা, মাখন; চাঁব‘ ইত্যাদি ৷ 

(৪) ভাইটামিন ও খাঁনজলবণবহুল খাদ্য, যথা--সবজ শাকসবাঁজ, বিভিন্ন 
প্রকারের ফল, তাঁরতরকারি ইত্যাদি ৷ 

কোন কোন খাদ্যে আবার একাধিক উপাদান যথেষ্ট পরিমাণে পাওয়া যায়। 
ইালশ মাছ এই শ্রেণীর খাদ্যের উদাহরণ ৷ ইহাতে প্রোটিন ছাড়াও যথেষ্ট স্নেহপদা্থ 
এবং ভাইটামিন ‘এ’ এবং “ডি? পাওয়া যায়। দুধ ক্যালসিয়াম খাঁনজ লবণের আঁত 
উৎকৃষ্ট উৎস। ডিম, মাংস, মাছ apiece ফসফরাস খাঁনজ লবণ এবং ডালে 
ভাইটামন ‘fa’ বেশ পাওয়া যায়। সুতরাং এই সকল খাদ্য একাধিক watgs 
করা যায়। 

oni ( Nutrition): শরীর 33, সবল ও কম“ক্ষম রাখতে হইলে খাদাব্দ্রব্য 
বয়স ও শ্রমের তারতম্য Taal একাট fates পাঁরমাণে গ্রহণ করিতে হয়। যদি 
প্রয়োজনের তুলনায় খাদ্যের উপাদানগর্ণলর মোট পরিমাণ কম হয় তবে শরীর Taa 
হইয়া পাড়বে এবং কর্মক্ষমতা হাস পাইবে । এই অবস্থাকে পঢণ্টির অভাব বা 
subnutrition বলে। শুধু পরিমাণের দিকে লক্ষ্য রাখলেই চলে না, খাদোর 
SAMANTA যাহাতে সঠিক অনুপাতে খাদ্যে IOTA থাকে সেইদিকেও wis রাখিতে 


৪. খাদ্য ও পান্টি 


হয়। A খাদ্যে কোন এক বা একাধিক উপাদানের অভাব বা হাস ঘটে তাহা হইলেও 
শরীর TRE হইবে। এই অবস্থাকে অসম খাদ্যজানত পান্টির অভাব বা malnutri- 
tion বলে । আবার শরারের প্রয়োজন অপেক্ষা আঁধক পরিমাণে ale উপাদানগল 
খাদ্যের সাঁহত গ্রহণ করা হয়, তবে আতারন্ত CAMINITA শরীরে স্নেহ ATAATA 
জমা হইতে থাকবে । ASAA ও স্নেহজাতীয় পদার্থ এইভাবে জামিতে থাকিলে 
শরীর অত্যধিক মোটা হইবে এবং দেহের ওজন অত্যাধক ary পাইবে। এই 
অবস্থাকে Obesity q | 

সুতরাং খাদ্যের উপাদান কি এবং শরীর BB, সবল ও কর্মক্ষম রাখতে হইলে 
খাদ্যে উহাদের কি অনুপাতে থাকা প্রয়োজন এবং খাদ্যে উহাদের হাস বা বদ্ধ হইলে 
fe ক কুফল হয়, ইহাই পুষ্টি বা Nutrition শাস্বের আলোচ্য বিষয় । 

স্বাস্থ্য (26810)-__আমরা অনেক সময় লোকের বাইরের দিকটি দেঁখয়াই স্বাস্থ্য 
fasta কার। একটি মোটা-সোটা, সুন্দর পুরুষ দেখিলে আমরা স্বভাবতঃই গ্বাচ্থ্যবান 
সুপুরুষ বলিয়া মনে কার । আবার একজন রোগা, লিকলিকে শরখরের লোক দেখলে 
তাহাকে স্বাস্থ্যহীন বালয়া মনে করি। আসলে tee বাইরের দিকটা দেখিয়াই স্বাস্থ্য 
[বিচার করা চলে ATI একজন তথাকথিত স্বাস্থ্যবান যুবক হয়ত কয়েক মিনিট 
হাঁটিয়াই হাঁপাইয়া পড়ে এবং তাহার বুক ধড়ফড় করে বা AFÈ হয় আবার একজন 
রোগা লোক হয়তো ঘণ্টার পর ঘণ্টা হাঁটিয়াও ক্লান্ত হয় না। স্বাস্থ্যবান লোকের 
পরিশ্রম কারবার শান্ত থাকে। অল্পতেই হাঁপাইয়া পাঁড়লে তাহাকে স্বাস্থ্যবান বলা 
চলে না। স্বাস্থ্যবান Aiea যেমন দেহে স্বাচ্ছন্দ্যবোধ থাকে তেমনি মনেও আনন্দ, 
স্ফ থাকে । একটি স্বাস্থ্যবান লোকের মধ্যে নিয়ালাখত ARTA দেখা যাইবে | 

(১) বয়স অনুযায়ী তাহার প্রত্যেকটি অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ যথাযথ ব:দ্ধি হইবে এবং ওজন 
ঠিক থাকবে । 

(২) দেহে কোন রকম অদ্বাচ্ছদ্দ্যবোধ থাকবে না। শরীরে শান্ত, কাজে উৎসাহ 
এবং মনে আনন্দ থাকিবে । : 

(৩) রোগ প্রাতরোধের স্বাভাবিক শান্ত থাঁকবে। আঁত সহজেই রোগে আক্রান্ত 
হইবে না। 

2. স্বাস্থ্য রক্ষায় খাদ্যের কাজ ( Role of food in the maintenance of 
good health ) আমরা খাদ্য খাই কেন এবং খাদ্য আমাদের স্বাস্থ্য রক্ষায় কি ভাবে 
সাহায্য করে তাহা প্রথমেই সংক্ষেপে আলোচিত হইয়াছে। আমাদের স্বাস্থ্য রক্ষার 
ব্যাপারে খাদ্য fagia তিন ভাবে কাজ কাঁরয়া থাকে । : 

(১) দেহের পুষ্ট ও বাঁদ্ধ £ জন্ম হইতে ২৫ বৎসর বয়স পযন্ত আমাদের দেহের 
বদ্ধ চালতে থকে। এই aha জন্য প্রধানতঃ প্রোটিন ও খাঁনজ পদার্থ জাতণয় 
খাদ্যই বিশেষর,পে প্রয়োজন হয়। প্রত্যেকটি কোষের মনল উপাদান প্রোটিন । এইজন্য 
ছোট ছোট ছেলেমেয়েদের খাদ্যে প্রোটিনের অভাব হইলে শরীর রোগা ও BAG থাকে 
এবং মাঁপ্তচ্কের অপারপহাষ্টর জন্য লেখা-পড়া, বাধ ইত্যাদি কম হয়। ফসফরাস 
ও ক্যালসিয়াম এই দুইটি খানজ লবণ হাড়ের প্রধান উপাদান॥। খাদ্যে এই দুইটির 
অভাব হইলে হাড় TAA হয় এবং [রকেট ইত্যাদি রোগের সৃষ্টি হয় । 


খাদ্য, WG ও WA সংক্রান্ত মূল ধারণা ৫ 


(২) তাপ ও শাঁত উৎপাদন £ কোন কোন খাদান্রবা যেমন কার্বোহাইড্রেট ও ফ্যাট 
বা চাব‘জাতায় খাদ্য আমাদের দেহে জ্বালান? কাঠের ন্যায় কাজ করিয়া তাপ ও শক্তি 
উৎপন্ন করে। তাই তাপ ও শান্ত আমাদের কর্মদক্ষতা জোগায় । এই শ্রেণীর থাদ্যের 
অভাবে শরীর দুর্বল হয় এবং কাজের সামর্থ! হাস পায় ও দিনে দিনে শরীর ক্ষয় হইয়া 
ওজন কাঁমতে থাকে । আবার এক শ্রেণীর চাঁব জাতীয় খাদ্যের অভাবে দেহে চর্ম- 
রোগের সৃণ্টি হয় । ator ia bbog তৈলের অসম্পৃন্ত ফ্যাটি TAGS | 

(৩) দেহের অভ্যন্তরীণ ক্রিয়াকলাপগীল RS নিয়ন্ত্রিত করিয়া দেহকে 
AM, সবল ও TST রাখা ঃ এই কাজের জন্য প্রধানতঃ ভাইটামিন জাতীয় খাদ্যের 
প্রয়োজন হয়। ভাইটামনের অভাবে রাত-কানা রোগ, বোরবোর, স্কাঁভ? Facet 
প্রভাত বিভিন্ন রোগের miS হয় ; এমন কি প্রজনন শন্তিও নষ্ট হইয়া যায়। তাছাড়া 
ভাইটামিনের অভাবে স্বাভাবিক রোগ প্রতিরোধক শান্ত হাস পায়। ফলে আঁত সহজেই 
শরীর ain‘, কাশি ইত্যাদি বিভিন্ন রোগে আক্রান্ত হয় । কাবোহাইদ্রেট জাতীয় খাদ্যের 
দহনের জন্য ভাইটামন ‘fay’ ও “বং” প্রয়োজন হয় । এই ভাইটামিনের অভাব হইলে 
কার্বোহাইড্রেট দহনের FAT ঘটে । ফলে শরীর দুর্বল হয় এবং কমক্ষমতা হাস পায়। 
aq শরীরের যে স্বাভাঁবক স্থাচ্ছপ্ব্যবোধ তা TS রাখিতে ভাইটাগন জাতীয় খাদ্য 


সাহায্য করে। 


fasa Siesta 


B. খানের উপাদান এবং পুষ্টিসাধন পদ্ধতি 
( Nutrients & nutritive processes ) 


1. খাদ্যের উপাদান ও যেসব খাদ্যে পাওয়া যায় ( Nutrients in food and 
the foods supplying them) ¢ ভাত আমাদের গ্রাধান খাদ্য । ইহা প্রধানত৪ . 
CASA জাতীয় পদার্থ দ্বারা গঠিত। এই শ্বেতসার শরীরের মধ্যে দহনের সাহায্যে 
তাপ ও শান্ত উৎপাদন কাঁরতে পারে বলিয়া ভাতকে আমরা খাদ্য হিসাবে গণ্য করিয়া 
থাকি। খাদ্যের যে বস্তুর জন্য উহাকে খাদ্য বলা হয়, সেই বস্তুকে উহার উপাদান 
(Nutrient) বলে । শ্বিতসার ভাতের প্রধান উপাদান । কোন দ্রব্যের খাদা-ম্‌ল্য 
(Food value) উহার উপাদানের প্রকার এবং প্রাচ্যের উপর নিভ'র aca | 


খাদ্যের বিভিন্ন উপাদানগুনলিকে প্রধানতঃ নিয়ালখিত ছয়টি ভাগে ভাগ করা 
যাইতে পারে £ 


(১) প্রোটন (Proteins); (২) কার্বোহাইড্রেট ( Carbohydrates ) ; 
(৩) স্নেহপদাথ" (Fat); (8) fate খানজ লবণ-( Mineral substances ) 
(6) ভাইটামিন ( Vitamins); (৬) জল । 


এই উপাদানগীলর মধ্যে প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহ MOW উপাদান 
আমাদের খাদ্যের প্রধান অংশ বলিয়া উহাদের Proximate Principle বা প্রধান 
উপাদান বলে। ণেযোস্ত উপাদান দুইটি অর্থাৎ লবণ ও ভাইটামন পরিমাণে অল্প 
থাকে বলিয়া উহাদের Accessory Food Factors বা আনুযাছক উপাদান বলে। 


খাদ্যের উপাদানগঠুলির কার্যকারিতা £ খাদোর Samanta মধ্যে প্রোঁটনকে 
(১) দেহসংগঠক এবং (২) দেহ সংরক্ষক খাদ্য হিসাবে গণ্য করা হয়। আমাদের 
দেহ প্রধানতঃ অসংখ্য কোষের সমণ'বয়ে গঠিত । বাভিন্ন প্রোটিনই আবার এই সকল 
জীবকোষের প্রধান উপাদান ৷ গৃহানমণণে যেমন BZ প্রধান উপকরণ, তেমাঁন দেহ 
নমণণে বাভিন্ন প্রোটিনগুনলিই প্রধান উপাদান । এজন্যই প্রোটিনকে দেহনিমণণের 
ইট ( body building bricks ) স্বরূপ বলা হইয়া থাকে। (বাভিন্ন প্রকার কাজের 
জন্য শরীরের কোষগদাল কষয়-প্রাপ্ত হইলে প্রোটিন এই ক্ষয় পুরণ করিয়া থাকে। 
পশচশ বৎসরের পরে সাধারণতঃ জীবদেহের কোন বদ্ধ হয় না, কিন্তু তাহার পর 
মৃত্যু পর্যন্ত জীবকোবগনীলর ক্রয়ক্রিয়া চালতে থাকে। প্রোটিনই এই ক্ষয় প্‌রণ 
করিয়া মানুষকে মৃত্যুর হাত হইতে রক্ষা কাঁরয়া ace | CATE প্রোটিনের অভাব 
হইলে BAA এই ক্ষয়ক্রিয়ার ফলে মৃত্যুও ঘটিতে পারে। (৩) কখনও কখনও 
প্রোটিন শরীরে তাপশাঁন্ত সৃষ্টি করিয়া থাকৈ | 


লবণও ( Mineral substances ) প্রোটিনের ন্যায় শরীর গঠনে সহায়তা করে। 
ক্যালসিয়াম ( Calcium ) এবং ফন্‌ফর।স ( Phosphorus ) দেহের ate গঠনে অংশ 


গ্রহণ করিয়া থাকে। এতগ্বাতীত wala সংরক্ষণেও উহাদের দান কম নহে। শরণরে 


> 


খাদ্যের উপাদান এবং পুষ্টিসাধন পদ্ধতি ৭ 


রন্তাজ্পতা ( anaemia ) ঘটলে লৌহ জাতীয় লবণ তাহা দূর করিয়া শরীরকে রক্ষা 
করে। শরীরের স্বাভাবিক ক্রিয়াকলাপ নিয়ন্ত্রণ করাও ইহাদের ste বিশেষ কাজ। 
আয়োডিনের ( Iodine ) পাঁরমাণ খাদ্যে কম হইলে ‘গলগণ্ড’ রোগ ZAL কারণ, এই 
লবণের অভাবে থাইরক্সিন ( Thyroxine ) নামক হরমোনের ( Hormon ) স্বাভাবিক 
ক্রিয়া falas zal খাদ্যে সামান্য পরিমাণ সোডিয়াম আয়োডাইড (Sodium Iodide) 
মিশাইয়া দিলে 'গলগণ্ড' দূর হইয়া ATT | | 


খাদে অন্য দুইটি উপাদান কাবেণহাইড্রেট এবং স্নেহ পদার্থ প্রধানতঃ তাপ ও MTS 
উৎপাদন করিয়া শরখরকে কমক্ষম রাখে । উহারা MANA জহালান কাঠের ন্যায় কাজ 
করে বালিয়া উহাদের ‘Fuel Foods’ বা 'জবালান খাদ্য” বলা হয়। ভাইটামনসগহ 
( Vitamins ) শরীর গঠন বা তাপ ও শান্ত উৎপাদনে সাহায্য করে না। উহারা 
অন্যান্য উপাদানগযীলির অর্থাৎ প্রোটিন, শ্বেতসার ও স্নেহজাতায় পদার্থের ক্রিয়াকে 
নিয়ান্তিত করিয়া শরীরকে সুস্থ, সবল ও BAHT রাখে এবং দেহে শান্ত সরবরাহ করে | 


খাদ্যে উপাদানপমহের কম বা বেশী হইবার ফল £ শরীরকে AF ও কর্মক্ষম 
রাখতে হইলে খাদে উপরোক্ত ছয়টি উপাদানই বয়স ও শারীরিক পরিশ্রম অনুযায়ী 
একা faf পরিমাণে থাকা প্রয়োজন | যাঁদ খাদ্যে উপাদানগ্ীলর মোট পরিমাণ 
( total quantity ) এই fafass পারমাণের তুলনায় কম হয়, তবে শরীর দুল হইয়া 
পাঁড়বে এবং কমকক্ষমতা কমিয়া যাইবে । এই অবস্থাকে aia অভাব বা Baio. 
(under nutrition) বলা হয় | 


খাদো বাভিন্ন উপাদানগহীলর মোট Afama ঠিক রাখলেই চলবে না। এই 
উপাদানগ:লিকে আবার নিজেদের মধ্যে একটি falas অনুপাত বজায় রাখিয়া চলিতে 
হইবে । যদি খাদ্যে কোন এক বা একাধিক উপাদানের অভাব বা হাস ঘটে তাহা 
হইলেও শরখর BRB হইবে । এই অবস্থাকে অসমখাদাজাঁনত পুষ্টির অভাব বা 
malnutrition বলে। 


আবার শরণরের প্রয়োজন অপেক্ষা অধিক পাঁরমাণে যদি উপাদানগুলি খাদোর 
ALS গ্রহণ:করা হয়, তাহা হইলে আতিরিস্ত উপাদানগর্ীল শরীরের মধ্যে জমা হইতে 
থাঁকবে। শ্বেতসার এবং স্নেহজাতীয় পদাথ এইভাবে জমিতে থাকিলে শরীর 
অত্যাধক মোটা হইবে এবং দেহের ওজন অত্যধিক বৃদ্ধি পাইবে । এই অবস্থাকে 
obesity বলে। 


খাদা হইতে এই সকল উপাদান সংগ্রহ করতে হইলে কোন: কোন্‌ খাদ্য খাওয়া 
প্রয়োজন তাহা খাদ্যের শ্রেণীবভাগে আলোচিত হইয়াছে । যেমন প্রোটিনের জন্য 
প্রোটিনজাতণয় খাদ্য_মাছ, মাংস, ডিম, দুধ ইত্যাদ; কাবোহাইড্রেটের জন্য 
কাবেণহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য__-ভাত, ময়, চিড়া, খৈ, রুটি, আটা, ময়দা, আল, চিনি, 
গুড় Sorte ; স্নেহ বা ফ্যাটের জন্য স্নেহজাতীয় খাদ্য_-তেল, ঘি; মাখন, বনস্পাত 
Soria এবং খাঁনজ লবণ ও ভাইটামনের জন্য ও শ্রেণীর খাদ্য__শাক্‌-সবাঁজ, ফল- 
মূল ইত্যাঁদ খাওয়া প্রয়োজন | 


রঃ খাদ্য ও পুষ্টি 


2. খাদ্যকে দেহের কাজে লাগান £ AAST, পরিপাক ও মেটাবলিজম ৪ 

( Utilization of food by the body: digestion, absorption and 
metabolism ) 

পাচনতন্ত্র ও পাঁরপাক ক্রিয়া (Digestive system and digestion): fafea 
প্রকার খাদাদ্রব্যের মধ্যে খুব সামান্য কয়েকটি দ্রব্যই (যেমন গ্রকোজ, খনিজ লবণ 
Santa) দেহ সরাসাঁর গ্রহণ কাঁরয়া আপন কাজে লাগাইতে পারে । অবশিষ্ট অধিকাংশ 
খাদা-দ্রবাই যতক্ষণ না ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে বিভক্ত হইয়া দেহের গ্রহণোপযোগন অবস্থা 
পাঁরণত হয় ততক্ষণ শরীরের কোন কাজে লাগে না। ভাতের প্রধান অংশ শ্বেতসার | 
কিন্তু এই শ্বেতসার FA ক্ষুদ্র .অংশে বিভন্ত হইয়া যতক্ষণ না গ্রকোজে পাঁরণত 
হইতেছে ততক্ষণ শরীরের কোন উপকারে আসবে না। PIONI ALWE পাঁরণত 
হইলেই দেহ এ গ্রকোজ শোষণ করিয়া উহা হইতে তাপ ও শান্ত উৎপন্ন করিতে পারে। 
এইনুপে খদোর প্রোটিন আমিনো আাঁসডে এবং স্নেহ-পদাথ ফ্যাটি anias ও 
TANIA পাঁরণত হইলেই এ সকল উপাদান দেহের উপকারে আসিবে | 

খাদ্যের এইরূপ ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে বিভন্ত হইয়া দেহের গ্রহণোপযোগশী অবস্থায় 
পাঁরণত হওয়াকেই পাচন ক্রিয়া বা পরিপাক ক্রিয়া বলে। খাদ্যদ্রবোর পারপাক ক্রিয়া 

দেহের যে অংশে সম্পন্ন হয় তাহাকে পাচনতন্ত্র ( Digestive system ) বলে। IA- 
গহ্বর ( mouth ), অন্ন-নাল? ( oesophagus ), পাকস্থলী (stomach ), FAI" 
(small intestine ) এবং বৃহদন্ৰ ( large intestine ) যকৃৎ, অগ্ন্যাশয় লইয়া এই 
প।চনতন্ত্র সংগাঁঠত । খাদ্যদ্রব্য পাচনতন্ত্ের বাভিন্ন অংশে বিভিন্ন ভাবে পারিবার্তত 
হইয়া অবশেষে রন্তের মধ্যে শোষিত হইয়া দেহের faen অংশে পারচালিত হয়। 

TA গহবার পাঁরপাক £ আমাদের মুখে সব‘দাই লালা নিঃসৃত হইতেছে । এই 
লালা প্যারাটিড (parotid), সাবশীলংগুয়াল ; sublingual ) এবং সাব-ম্যাক:লিলার 
( sub-maxillary ) নামক তিনটি 'বাভন্ গ্রন্থ হইতে আসে। ইহার cana ভাগই 
FAL এই জল ছাড়াও আযামাইলেস বা টীয়ালিন ( amylase or ptyalin ) নামক 
এক প্রকার জারক পদার্থ ( enzyme ), faving এবং কিছ; খনিজ লবণ এই লালার 
মধ্যে পাওয়া বায় | 

ইহা সাধারণতঃ মৃদু ক্ষারধমর্ণ | দৈনিক প্রায় 1000 fr. সি. হইতে 1500 সিসি. 
লালা একজন বান্তর মুখে নিঃসৃত হয় I 

লালা আমাদের খাদ্য-দ্রব্যকে সন্ত ও নরম করে। 
fois কাঁরয়া অন্ন-নালর মধ্য দিয়া পাকস্থলীতে T 
আম।ইলেস বা টায়ালন খাদ্যের শ্বেত: 
( maltose ) পাঁরণত করে। 


সুতরাং দেখা যাইতেছে যে খাদাদ্রব্যের পাঁরপাক ক্রিয়া মুখ-গহ্বরেই প্রথম শর 
হয়। শ্বেতসার জাতীয় পদার্থ' যাহাতে উত্তমরূপে টায়ালিনের সহিত মিশ্ৰিত হইতে 
পারে সেইজন্য খাদ্যদ্রব্য ধাঁরে ধারে অনেকক্ষণ ধাঁরয়া চরণ করা প্রয়োজন। আত 
“অল্প সময় ATAY MANKA থাকে বালিয়া সামান্য পাঁরমাণ শ্বেতসার মলটোজে 
পারণত gai কাঁচা শ্বেতসার (uncooked) জাতীয় খাদাদ্রব্যের মুখে কোন 
পারবর্তন হয় না। 


ইহার মিউসিন ভুত্ত-দ্রব)কে 
পশীছাইতে সাহায্য করে। 
সার জাতীয় .পদা্থকে ভাচ্ছিয়া মলটোজ-এ 


খাদ্যের উপাদান ও পহান্টসাধন পদ্ধাত ৯ 
Teas প?রপাক ৪ মুখ-গহ্বর হইতে PA ক্ষুদ্র অংশে বিভন্ত খাদ্য KIANA 


লালার সাহিত মিশ্রিত হইয়া অন্ন-নালীর মধ্য দিয়া আমাশয় বা পাকম্ছলীর মধ্যে পেশীছে। 
অন্ন-নালী মৃখ-গহবর হইতে *বাসনালীর পিছন দক দিয়া বরাবর নিচে নামিয়া গিয়াছে । 


a A UR 
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পাচনতল্ত 
স্বাভাবিক TITS এই GAA মুখ বদ্ধ থাকে । LA, SAT গলাধঃকরণ 


ck খাদ্য ও AEG 


কারবার সময়ই উহা খুলিয়া যার । দৈঘে উহা প্রায় পাঁচ Biot অন্ন-নালঈর শেষ 
প্রান্ত হইতে পাকস্থলী আরম্ভ হইয়াছে এবং এই সংযোগন্ছলকে আগমদ্বার (cardiac end) 
বলে। পাকস্থলীর শেষপ্রান্ত farga (Pylorusend) দ্বারা ডিওডেনাগের 
(deodenum ) সহিত যুক্ত । ইহা প্রায় 12 Bie লম্বা এবং 5 3fe চওড়া । 
পাকস্থলীর ভিতরের প্রাচীর এক প্রকার Calas পদাথের আবরণে ঢাকা থাকে । এই 
আবরণের গায়ে অসংখ্য ছোট ছোট ছিদ্র দেখিতে পাওয়া যায়। 'ছদ্রুগুলির প্রতে)কাটই 
এক একটি ক্ষ RT নলের মুখ । এই ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র AMAIA এক একটি afaa সাঁহত 
সংযুক্ত থাকে । এই সকল গ্রন্থ হইতে একপ্রকার রস [নিঃসৃত হয় যাহাকে আমাশয় 
রন ( gastric juice ) বলে । 

পাকস্থলীর একেবারে উপরের অংশকে ফাণ্ডাস (fundus) বলে। ATAI ম:খ- 
WAI হইতে আসিয়া এই ফাণ্ডাসে প্রায় $__2 ঘণ্টাকাল বিশ্রাম করে। এই সময় 
লালার টায়ালিন বা আযামাইলেস খাদ্যের ণ্বেতসার জাতীয় উপাদানের আরও কিছু অংশ 
মলটোজে পরিণত কারবার সুযোগ পায়। ধরে ধীরে UTE ফাণ্ডাস হইতে 
পাকস্থলীর অপর প্রান্তের দিকে অগ্রসর হইতে হইতে আমাশয় রসের alge (gastric 
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পাকস্থলীর ANATA কাটা অংশ 


juice) fafao হইতে থাকে । আমাশয় রস প্রধানতঃ হাইড্রোক্লেঠরিক আসি, প্রো 
রেনিন (pro-renin), পেপাঁসনোজেন (pepsinogen) এবং লাইপেজ (lipase) ছারা 


খাদ্যের উপাদান ও ATDA AAS ১১ 


গঠিত। হাইড্রোক্লোঁরক আযাসিড প্রো-রেনিন এবং পেপাঁসনোজেন হইতে যথাক্রমে 
রোঁনন ও পেপাঁসন উৎপন্ন করে । রেনিন, পেপাঁসন এবং লাইপেজ এই তিনটি আমাশয় 
রসের Glas পদার্থ (enzyme)! হাইড্রোক্লোরিক আসিডের জন্য আমাশয় রসাট 
Sig আদ্নক (acidic) হাইড্রোক্লোরিক aS (১) খাদ্যের প্রোটিন নরম করিয়া 
পাঁরপাকে সহায়তা করে ॥ (২) ইহার সাহায্যে প্রো-রোনন এবং পেপাঁসনোজেন হইতে 
যথাক্রমে রোনন এবং পেপাঁসন উৎপন্ন হয় । (৩) খাদ্য-দ্রব্যের সাঁহত কোন দুষিত 
জ'বাণ; পাকস্থলীতে প্রবেশ করিলে ইহা এ জ'ঁবাণ; তৎক্ষণাৎ ধ্বংস করিয়া ফেলে । 
ইহা ছাড়া (৪) নির্গমদ্বার (pylorus end) খাীলতে এবং (৫) খাদোর লৌহ জাতীয় 
পদার্থ শোষণেও এই আযসিড সহায়তা করিয়া থাকে | 

পাকচ্থলীতে খাদ্যদ্রব্য কতক্ষণ অবস্থান করিবে তাহা উহার পরিমাণ এবং estos 
উপর fS A করে। তরল খাদাদ্রব্য 15 মানি? হইতে আধঘণ্টার বেশ অবস্থান করে 
না। এইজনাই তরল খাদা-দ্ুবো আমাদের তাড়াতাড়ি ক্ষুধার উদ্রেক হয়। স্নেহজাতাীয় 
AI-AI সবণপেক্ষা বেশী সময় পাকস্থলীতে অবস্থান করে। সাধারণতঃ 4 হইতে 5 
ঘণ্টা কাল খাদা-দ্রব্য পাকস্থলীতে থাকে । এই সময়ের মধ্যে পেপাঁসন খাদ্যের প্রোটিন 
হইতে প্রোটিয়োজ (proteoses) এবং পেপটোন (peptone) উৎপন্ন করে। talaa 
দ্বারা দুধ ছানায় পাঁরণত হয়। লাইপেজ ডিম এবং PUIA স্নেহপদার্থের সামান্য কিছ: 
ফ্যাটি anfas (fatty acid) এবং গ্রিসারলে পাঁরণত করে। অধিকাংশ স্লেহ- 
পদার্থে'রই পাকস্থলীতে কোন পরিবর্তন হয় aT! এইভাবে বিভিন্ন জারক রসের 
সাহায্যে খাদাদ্রব্য ক্রমাগত পারিবাঁতত হইয়া সর্বশেষে একটি পাতলা মণ্ডের (chyme) 
আকার ধারণ করে । এই মণ্ড ধারে ধারে পাকস্থলীর coma সংকোচন এবং বিস্তারের 
ফলে নির্গমদ্ধার দিয়া aTa (small intestine) প্রবেশ করে। 

HRT পাঁরপাক £ খাদোর সর্বাপেক্ষা বেশী পারবত'ন হয় oR AIT! 
প্রায় 5 ঘণ্টাকাল খাদ্য-দুব্য এই REIS অবস্থান করে। কোন ব্যান্তর স্বাভাবিক 
অবস্থায় মোট পাঁরপাক ক্রিয়া সম্পন্ন করিতে প্রায় 9 ঘণ্টা AIT প্রয়োজন হয় | 

পাকস্থল?র পিছনের 'দিকে প্রায় 6 ইণ্ডি tansy fats একটি অগ্্যাশয় (Pancreas) 
আছে। ইহা একটি Pa নলের দ্বারা ক্ষুদ্রান্তের সহিত AS! খাদ্য-্দব্য ক্ষৎদ্রাস্তে 
প্রবেশ কাঁরলে এই অগ্যাশয় হইতে এক প্রকার ক্লোম রস (pancreatic juice) বাহির 
হইয়া ক্ষদ্রান্তে প্রবেশ করে। এই ক্লোম রসে আমাইলোপাঁসন (amylopsin), 
স্টিয়াপাঁসন (steapsin), ট্রিপাঁসন (trypsin) এবং কাইমো-উ্রপাঁসন (chymo- 
trypsin) নামক প্রধান প্রধান চারটি জারক পদার্থ থাকে । TRATAT এবং কাইমো- 
ট্রিপাঁসন প্রথমে ট্রিপাঁসনোজেন এবং কাইমোট্রিপাঁসনোজেন আকারেই অগ্ন্যাশয় হইতে 
নিত হয়। RIGA tals আবরণ হইতে এনটারোকাইনেস (enterokinase) 
নামক এক প্রকার পদার্থ নিঃসৃত হয় । ইহা ট্রপাঁসনোজেন হইতে Theis উৎপন্ন 
করে। এই ট্রিপাসন আবার কাইগোট্রপাঁসনোজেন হইতে কাইমোট্রপাসিন প্রস্তুত করে। 
এই ক্লোম রস ক্ষারধ্ম (basic) | উহা খাদ্য-দ্রব্যের আগ্মিক (acidic) ভাব প্রশমিত 
কাঁরয়া TH, ক্ষারত্ব প্রদান করে। 

আ্যমাইলোপাঁসন খাদ্যের Gates শ্বেতসার মলটোজে (maltose) পাঁরণত করে। 
ইহা কাঁচা (uncooked) শ্বেতসার হইতেও মলটোজ উৎপন্ন করিতে ATA I ্টিয়াপাঁসন 


১২ : খাদ্য ও পুষ্টি 


গ্নেহপদার্থ হইতে farsa এবং ফ্যাটি anfas (fatty acid) উৎপন্ন করে। যে 
সকল প্রোটিনের পাকস্থলীতে কোনরূপ পারিবত“ন হয় নাই তাহা এইখানে ট্রিপাঁপন 
এবং কাইমোট্রপাঁসন ছারা প্রধানতঃ প্রোটিয়োজ (proteoses) এবং পেপটোনে 
(peptone) পাঁরণত হয় 1 


macaa কাজে IPS (liver) সহায়তা করে । বকৃত হইতে পিত্তরস (bile) 
উৎপন্ন হইয়া fremra (gall bladder) Aloe হয়; একটি ক্ষুদ্ৰ নলের সাহায্যে 
এই TAGJA Bara প্রবাহত হয়। ইহা PARMA পাঁরপাকে সহায়তা করে। 


PEGI Calas আবরণ হইতে একপ্রকার রস নগণত হয়। এই বসকে সাকাস 
এন্‌টোরকাস (succus entericus) বলে। এই রসে ইরেপাঁসিন ( erepsin ), 
tz (sucrase ), মলংটেজ ( maltase ` এবং 
ase (lactase) নামক চারটি জারক পদার্থ 
থাকে! ইহা ছাড়া এনট্রারোকাইনেস্‌ (entero- 
kinase ) নামক আরও একটি পদার্থ এই রসে 
দেখতে পাওয়া যায় । 


ইরেপাঁসন প্লোটিয়োজ ( proteose ) এবং 
পেপটোন (peptone) siea আযামিনো mias 
(amino acids) age করে। QER খাদ্যের ইক্ষু 
শকররা (cane sugar) হইতে AITTE এবং ক্রুক্টোজ 
(fructose) উৎপন্ন করে। মলংটেজ এবং ল্যান্টেজ 
ক্ষদ্রান্ের গায়ে অসংখ্য RA FE যথাক্রমে মলংটোজ (maltose) এবং দুগ্ধ শকণরা 
আঙ্গলের ন্যায় এক প্রকার আক্ষেপ (lactose) ভাঙ্গিয়া প্রথমটি গ্লকোজ এবং শেষের 
দেখিতে পাওয়া যায় EPE ও MAAE (৪2101056) প্রস্তুত FA I 


AZILA PACH খাদান্দ্রব্য AINE প্রাপ্ত হয় । 


AAS MS হইবার পর খাদ্যদ্রব্সমূহ রন্তের মধ্যে শোষিত হয় । এই শোষিত 
হইবার কাজটুকু প্রায় NRVI এই FAI হইয়া থাকে। ক্ষাদ্রান্যের aca 
অসংখ্য WE TA আঙ্গলের ন্যায় একপ্রকার অভিক্ষেপ (projections) দেখিতে পাওয়া 
যার। এই সকল আঁভক্ষেপ সমৃহকে ভিলাই (villi) বলে । ভিলাইয়ের মধ্যে অসংখ্য 
কোশক রন্তবহানল (capillary blood vessels) আছে। ইহাদের সাহায্যে খাদ্যদ্রব্য 
রন্তের মধ্যে শোষিত হইয়া প্রথমে পোটণল শিরাদ্বারা যকৃতে ও পরে শরীরের বিভন্ন 
অংশে পাঁরচালত হয় | 


বৃহদন্ৰ্রের কাজ £ ক্ষান্ত হইতে ভুত্তদ্রব্যের অবশিষ্টাংশ বৃহদন্ত্রে পরিচালিত 
হয়। FATA হইতে প্রধানতঃ খাদ্যের জলা অংশটুকু দেহে শোষিত হইয়া বাক অংশ 
মলে পাঁরণত হয় ॥: এই মল প্রতি 24 ঘণ্টা অন্তর দেহ হইতে বাহির কাঁরয়া দেওয়া 
কর্তব্য । শাক-সবজি ও তরিতরকারর দৃৎপাচ্ সেলুলোজ TAA সংকোচনের সৃষ্টি 
করিয়া বৃহদন্ত্র হইতে এই মল SAS AS করিতে সহায়তা করে। এইজন্যই খাদ্য-দ্রব্য 
পরিমিত নেগঃলোজ জাতায় পদার্থ থাকা উচিত 1 


খাদ্যের উপাদান ও ATONA পদ্ধাত ১৩ 


প্রোটিনের পরিপাক 


খাদ্যের প্রোটিন সরাসরিভাবে আমাদের দেহ গ্রহণ করিতে পারে না। এই প্রোটিন 
saa যখন আ্আমিনো আযাসিডে পরিণত হয় তখনই উহা শরীরের কাজে লাগে | 
পাচনতন্ত্বের সাহায্যে খাদ্যের প্রোটিনের ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র আমিনো আযাদিডে বিভন্ত 
হওয়াকেই প্রোটিন পরিপাক ক্রিয়া (Protein digestion) বলে | 

প্রোটন পরিপাক ক্রিয়া প্রথমে পাকস্থলীতেই শুরু হয়। পাকস্থল?র গান্র হতে 
নিঃসৃত আমাশয় রসে (gastric juice) হাইড্রোক্লোরক আযাসড এবং পেপসিনোজেন 
থাকে । হাইড্রোক্লোরক BAG পেপাঁসনোজেন হইতে পেপাঁসন উৎপন্ন করে। 
তাছাড়া এই আসিডের সংস্পশে প্রোটিন কিছুটা নরম হয়। এই নরম প্রোটিন 
পেপাঁদন এনংজাইমের সহায়তায় পোটিয়োজ (Proteoses) এবং পেপটোনে (Peptone} 
পাঁরণত হয়। সাধারণতঃ 4 হইতে 5 ঘণ্টাকাল খাদাদ্রব্য পাকস্থলীতে থাকে । ইহার 
পর খাদ্যদ্রব্য ক্ষুদ্রান্ত্রে আসিয়া Safes হয়। Raa একটি সরু নলের ছারা 
অগ্ন্যাশয়ের (pancreas) সাঁহত asl IAMA হইতে ক্লোম রস (pancreatic 
juice) এ সরু নলের সাহায্যে GIS আলিয়া উপস্থিত হয়। ক্লোম রসটি ক্ষার 
জাতগয়, সুতরাং, ইহা পাকস্থলন হইতে আগত খাদ্য-দ্রব্যের আম্মিক (acidic) ভাব az 
কাঁরয়া মূদ; ক্ষারত্ব প্রদান করে। CATA রসের ট্রপাঁসনোজেন ও কাইমোট্রিপাঁসনোজেন 
maaa শ্লোম্মক আবরণ হইতে নিঃসৃত এন:টারোকাইনেসের (enterokinase) 
সহায়তায় যথাক্রমে ট্রপাঁসন (trypsin) ও কাইমোট্রিপাসনে (chymo-trypsin) 

- পারণত হয়। যে সকল প্রোটিনের পাকচ্ছলীতে কোনর.প পাঁরিবত'ন হয় নাই, সেই 

সকল প্রোটিন এখানে ট্রিপাঁসন ও কাইমোদ্টিগাসন এই দুইটি এনজাইমের সাহায্যে 
প্লোটিয়োজ ও পেপটোনে র.পান্তারত হয়। RAIA NA হইতে MMA এনঢৌরকাস- 
(succus entericus) নামক একটি রস নিঃসৃত হয়। এই রসে ইরেপ্‌সিন (crepsine) 
নামক একটি এনজাইম থাকে৷ এই এনজাইম উৎপন্ন প্রোটিয়োজ ও পেপটোন ভায়া 
anfa আযাসিড (amino-acid) উৎপন্ন করে । এইর্‌পে প্রোটিনের পারপাক ক্রিয়া 
পাকস্থলীতে আরম্ভ হইয়া PAICE আসিয়া সম্পূর্ণ হয়। 

পারপাক ক্রিয়া সমাপ্ত হইলে এ ক্ষদ্রান্মেই শোষণ feat (absorption) আরম্ভ হয়। 
FAA গানতে অসংখ্য ক্ষুদ্র ক্ষনদ্র আঙ্গলের ন্যায় আভক্ষেপ (projections) দেখা 
যায়। এই সকল আঁভক্ষেপদমহকে ভিলাই (villi) বলে। ( ১২ AITA চিত্র দেখ। ) 
ভিলাইয়ের মধ্যে অসংখ্য কৌঁশক AS বহানল (capillary blood vessels) আছে | 
ইহাদের সাহায্যেই পাঁরপাকপ্রাপ্ত আমিনো-আাসিডসমহ শোষিত হইয়া পোর্টাল শিরার 
মাধ্যমে INS পারচালিত হয়। এই যকৃত হইতে SMA আযসিডসমূহ পরে 
শরীরের বাভন্ন স্থানে আসিয়া উপস্থিত হয়। 


১৪ খাদ্য ও পান্টি 


প্রোটিন পারপাকে যে সকল এনজাইম অংশ গ্রহণ করে তাহাদের নাম, উৎপত্তি ও 


কাজ নিয়ে সংক্ষেপে দেওয়া হইল £ 


যাহার উপর 
a উৎপাত্রদ্ছুল ত 
এন্‌জাই SEE | at eee খাদ্যের পরিণাত 
| a 
(১ পেপাঁসন | পাকদ্থলঈ | প্রোটিন প্রোটিয়োজ ও 
“+ i পেপটোন 
(২) Baa | aama | প্রোটন প্রোটিয়োজ ও 
3 | পেপটোন 
| =| s = = 
(৩) কাইমো- | a রনি i প্রোটয়োজ ও 
ট্রিপাসন | | পেপটোন 
| প্লোটিয়োজ ও | আ্আমিনো 
ra f 
নি ইরেপাঁসন | কষ | পেপটোন antag 


—— —  —  — — — 


স্নেহপদার্থে'র পারপাক ৪ 


যাহার উপর 
এনজাইম | উৎপাত্বগ্থল ক্রিয়া করে খাদ্যের পাঁরণাঁত 
= মুখগহ্বর স্নেহপদার্থ স্নেছপদার্থ 
anaes পাকস্থলী q ) J 
লাইপেজ স্নেহপদা ফ্যাটি anias 
প্যানব্রিয়াটক : 
tt অগ্নাশয় স্নেহপদাথ এ 
ফ্যাটি আ'যাসিড 
; ফসফোলাপিড + গ্রিসারল 
ফনফোলাইপেজ | অগ্ন্যাশয় (লোসাঁথন ) + কোলন 
+ অজৈব ফসফেট 
GIF কালেচ্টে 
iad অগ্াশর কোলেন্টেরল 6৮5০1 
এণ্টারেজ | + ফ্যাট amie 
জালের | স্নেহদ্ুব্য গ্রিসারল এবং 


ফ্যাটি AG 


খাদ্যের উপাদান ও ATNA পাদ্ধাত ১৫ 


[শোষণ ৪ খাদোর ট্রাইগ্রিসারাইড, লাইপেজ এনজাইমের প্রভাবে গ্রিসারল ও 
ফ্যাটি quince পাঁরবার্ত'ত হয় ॥। এইভাবে উৎপন্ন গ্রিসারল অন্তে {বশোষিত হয় এবং 
রৃন্তে প্রবেশ করে। BAS ট্রাইগ্রিসারাইডের কিছ; অংশ faf? হইয়া মনো ও ডাই- 
গ্লিসারাইড উৎপন্ন করে এবং তাহা পিত্তলবণ, ফ্যাটি was ও অপারবাতণত 
্রাইগ্সিসারাইডের সাঁহত TE হইয়া আত ক্ষুদ্র স্নেহকাঁণকা গঠন করে এবং আন্তরিক 
কোষের সংস্পর্শে আসিয়া পিত্তলবণ TS হয় এবং বাক! উপাদানগুলি কোষে প্রবেশ 
করলে এবং কোষের মধ্যে ষে লাইপেজ থাকে তাহা মশ্রণকে বিশ্রিন্ট করিয়া গ্রিসারল ও 
ফ্যাটি anfas তোর করে। এই গ্রিসারল ATP ও গগ্রসারোকাইনেজ এনজাইমের ছারা 
পূনরায় ট্রাই গ্রিসারাইড তোর করে। TE ফ্যাটি আসিডের কার্বনসংখা ১০এর কম 
হইলে তাহা সরাসাঁর পোর্টাল রায় প্রবেশ করে। 
কাঁঝোহাইড্রেটের পাঁরপাক ৪ 


১২ উনি 


| যাহার উপর | 
এনজাইম | উৎপত্িস্থল ক খাদ্যের পরিণাঁত 
টায়ালিন মুখগহ্বর AIE শ্বেতসার এারথেএাডেক্সট্রিন 
= | | + মলটোজ 
টায়ালিন : এঁরথেনরডেক্সাটিন SMFS AA 
+ মলটোজ 
টায়ালিন ò আক্রোডেক্সা্ন | মলটোজ + 
| আইসোমলটোজ 


সৃক্লোজের সঙ্গে হাইড্রোক্লোরিক animea İisa ফলে গ্লুকোজ ও জরুক্টোজ 
তোঁর হয় । পাকস্থলীতে কার্বোহাইড্রেট ভাঙার কোন এনজাইম নাই। 


ane Zefe RA on খাদ্যের পাঁরণাঁত 
আ্যমাইলোপাঁসন | অগ্নাশয় শ্বেতসার মলটোজ 
(টায়ালিন ) at ৪৩, আইসোমলটোজ _ 
| TIE | ara ALET j গ্রকোজ+ফ্ুক্টোজ 
= F ames | গ্রকোজ+-গ্যালাকটোজ 
মলটেজ A মলটোজ গ্রকোজ 
আইসোমলটেজ | আইসোমলটোজ ৷ re 


facta 3 পাঁলস্যাকারাইড অণুগৃলি বৃহদাকাত হওয়ায় অন্যে ইহাদের বশোষণ 
হয় না। 6 কার্ব‘নযুন্ত মনোস্যাকারাইড ও SL ব্যাপন প্রাকুয়ার দ্বারা রক্তে প্রবেশ 
করে। অন্ত্রের কোষাবল্লীতে বিশেষ বাহক amie ‘aa ALT ও গ্যালাকটোজের 
শোষণ [নিষ্পন্ন হয় এবং ইহার জন্য ATPa উপা্থিতি দরকার হয় । 


১৬ খাদ্য ও পুষ্টি 


পরিপাকের সহায়ক এনজ্বাইমসমূহ 


( Digestive Enzymes ) 


খাদ্যের পাঁরপাক কাঁরতে যে সকল জারকরস (enzyme) অংশ গ্রহণ করিয়া থাকে 
তাহাদের নাম, CATS ও কাজ য়ে দেওয়া হইল £ 


| ষে afa হইতে | যাহার উপর ক্রিয়া করে! খাদ্যের পাঁরণতি 
জারক পদার্থ {নিঃসৃত হয় | (Substance acted (Products of 
(Enzyme) | (Secreted by)! upon) Enzyme activity) 
টায়াঁলন বা লালাগ্রান্থ পাঁরপন্ক (cooked) | মলটোজ 
আযামাইলেস, শ্বেতসার ; 
রোনন পাকদ্ছলণর গ্রল্থি দুধের প্রোটিন | ছানা প্রস্ততি 
পেপ্‌সন ঠি » | প্রোটন  প্রোটিয়োজ 
! এবং পেপৃটোন 
লাইপেজ b » | স্নেহ ' গ্লিসারল এবং 
| ফ্যাটি আস 
mafaa অগ্ন্যাশয় প্রোটিন ; প্রোটিয়োজ এবং 
j O পেপটোন 
কাইমো-ট্রিপাসন: | » প্রোটিন | প্রোটিয়োজ এবং ' : 
1 
| পেপটোন 
আ্যামাইলোপাঁসন | » CASA | মল্‌টোজ 
স্টিয়াপাঁসন 5 স্নেহ | গ্িসারল এবং 
এনংটারোকাইনেস; ক্ষ] ক| ট্রিপ্সিনোজেন | উ্রপাসন্‌ 
আবরণ | 
ইরেপসিন:্‌ Ae প্রোট্রিয়োজ এবং আ্যামিনো আযাসিভ 
পেপ্টোন 
স্বক্রেজ টপ 0 ইক্ষু শর্করা গ্লুকোজ এবং FSG 
মলংটেজ yon | মলটোজ গ্রকোজ 
ল্যান্টেজ 5 a দৃণ্ধ-শ্ক‘রা গ্রুকোজ এবং 


গালাক্টোজ 


— 


বিপাক ও মেটাবলিজম্‌ 
( Metabolism ) 


আমরা এই AS জানি যে বিভিন্ন প্রকার খাদ্য-দুব্য হজম হইবার পর তরল 
অবস্থায় অন্যের গান্র দিয়া ated সাহত মিশ্রিত হয়। কিন্তু পরিণামে এ সকল খাদ্য- 
ব্য কি হয়? বিভিন্ন প্রকার খাদ্যের পারণামও flea এই সকল খাদ্যের পরিণতি 
আমাদের দেশে প্রচলিত একটি প্রবাদে সুন্দরভাবে প্রকাশ করা হইয়াছে। 

“মাংসে মাংস বৃদ্ধি, অন্নে বৃদ্ধি বল, 
RTA লাবণ্য বৃদ্ধি শাকে বৃদ্ধি মল।৮ 

BATS মাংস ইত্যাদি প্রোটিন জাতীয় খাদ্যে দেহের BAKA ও AIDAT হয় 3 
অন্ন ইত্যাদি কাবেণহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যে দেহে কম“শন্তি উৎপন্ন হয় এবং দুধ, ঘি, 
তেল ইত্যাদি চার্ব জাতীয় খাদ্যে দেহে মেদ উৎপন্ন হইয়া দেহের কাম্তি বাঁধ'ত করে! 
AAR দেখা যাইতেছে যে, খাদ্য-দরব্য অন্ত হইতে রক্তে শোষিত হইবার পরই প্রকৃত 
পক্ষে দেহের কাজে ATS দেহের ক্ষয়প্‌রণ, AGATA এবং তাপ ও শক্তি উৎপাদনে 
ব্যবহৃত হইতেছে। AST সাহায্যে খাদ্যবস্তু দেহের TAA কোষে আসিয়া হাজির হয় 
এবং সেখানে Serta জটিল রাসায়নিক প্রক্রিয়ায় উহা দেহের FANE এবং 
প্‌ণ্টিসাধন করিয়া শান্তি ও তাপ উৎপন্ন করিয়া থাকে। দেহের কোষে যে রাসায়নিক 
প্রক্রিয়ায় খাদ্যের এই পাঁরবর্তন সম্ভব হয় তাহাকেই বিপাক বা মেটাবলিজম 
(Metabolism ) বলে । মেটাঝলিজমের দুইটি দিক আছে। এক দিকে খাদ্যদ্রব্যের 
RE ক্ষার অংশগদল দেহ গঠন ও দেহের পক্ষে প্রয়োজনীর বিভিন্ন অত্যাবশ্যক 
ania ago করিয়া থাকে । প্রোটিন ভাঙ্গিয়া যে আ্যামিনো ATATA অন্ত 
হইতে রন্তমধ্যে পরিচালিত হয় তাহা আবার সংশ্লোধত হইয়া দেহের পেশী, আ্থি, 
রক্ত, হরমোন, এনজাইম ইত্যাদি উৎপন্ন করে। Gra হইতে শোধিত গ্লুকোজ যকত 
আসিয়া গ্লাইকোজেনে পরিণত হয়। মেটাবলিজমের এই গঠনমূলক প্রক্রিয়াকে 
আযনাবাঁলজম্‌ (Anabolism) বলে । আবার অপর দিকে অন্ত হইতে শোষিত খাদ 
দ্রব্য আরও ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে TASS হইয়া দেহে শান্তি ও তাপ সরবরাহ করিয়া পাঁরণামে 
কার্বন ডাই-অক্মাইড গ্যাস, জল, ইউরিয়া, ইউরিক আযাসিড ইত্যাদি অসার HATA ACA 
বাহির হইয়া যায়। এই প্রক্রিয়ার NA উদ্দেশ্য দেহে শক্তি সরবরাহ করা-_যে শনির 
সাহায্যে দেহের অত্যাবশ্যক FII NAA (যেমন পেশগর সংকোচন, হৃৎপিণ্ডের স্পন্দন, 
"ART পারিবহন” হরমোন, এনজাইম ইত্যাদি প্রস্তুতি, খাদ্যদ্রব্য হজম ও শোষণ 
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ACIS ) AMA হইতে পারে । খাদ্য-দ্রব্ের এইর:প ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে {বভন্ত হইয়া 
শান্ত উৎপন্ন কারবার প্রক্রিয়াকে কেটাবলজম্‌ ( Catabolism ) বলে । কেটাবাঁলজমং 
পদ্ধাততে খাদ্যদ্রব্য SAAT পাঁরণামে অপ্রয়োজনীয় ও অসার পদার্থ ( যথা, কার্বল 
ডাই-অল্সাই গ্যাস, ইউরিয়া ইত্যাদি ) উৎপন্ন করে। আ্যানাবালজমং ও কেটাবলিজন্‌ 
এই দইয়ের মিলত প্রক্রিয়াকেই [বিপাক বা মেটাবাঁলজম্‌ বলে। 


প্রোটিন মেটাবাঁলজম._ খাদ্যের প্রোটিন পাঁরপাকের পর আযমিনো AVATA 
ace শোঁষত হয় । অন্ত্রের সমস্ত astra একত্রে মিলিত হইয়া একাঁট বৃহৎ 
রক্তাশরা গঠন কারয়াছে । ইহাকে পোল শিরা বলে। এই পোর্টাল শিরা যকৃতে 
আসিয়া শেষ হইয়াছে । পর্বোন্ত আঁমনো আযাঁসিভের ক্ষুদ্র ক্ষনদ্র অপ,্গীল অন্ত 
হইতে এই পোর্টাল শিরা বাহয়া প্রথমে বকৃতে আসিয়া উপস্থিত হয় । যকৃত হইতে 
অপর একটি শিরা হৃৎপণ্ডে আসিয়া মিলিত হইয়াছে । এই শিরার সাহায্যে আযামিনো 
aaefa যকৃত হইতে পরে হংপণ্ডে আসিয়া উপস্থিত হয় এবং সেখান হইতে 
দেহের সর্বত্র রন্তের মধ্যে ছড়াইয়া পড়ে । এইর;পে খাদ্যের প্রোটিন আযামিনো 
জ্যাঁসডরূপে রন্ডের মাধ্যমে দেহের Tater কোষে আসিয়া উপাদ্থত হয়। এইজন্য 
প্রোটন খাদ্য খাইবার কিছুক্ষণ পর রন্ত লইয়া পরাঁক্ষা করিলে দেখা যায় যে উহাতে 
আযামনো আ্যাঁসডের পাঁরমাণ স্বাভাবিক অবদ্থা অপেক্ষা অনেক বেশী । কিন্তু আরও 
কিছুক্ষণ পর ae পরীক্ষা করিলে দেখা যাইবে যে উহাতে আযামিনো আযসডের 
পারমাণ এখন অনেক কম। ইহার কারণ কি? ইহার কারণ এই যে, দেহকোবযগ্ীল 
aaa আমিনো আ্যাসিডগর্জীলকে নিজ নিজ প্রয়োজনে লাগাইয়াছে। দেহকোষগ্ধাল 
আযামিনো ASR AE প্রধানতঃ দুইটি কাজে লাগাইয়া থাকে। একাট কাজ হইল 
SÍA AA সহায়তায় নূতন AOA কোষের ALG করিয়া দেহের বৃদ্ধি ও FAAA 
করা । ভরুণাবস্থা হইতে 20 বৎসর বয়স পর্যন্ত আমাদের দেহের বৃদ্ধি চালতে থাকে। 
মাতৃগভে একটি কোষের দ্বারা প্রথমে জুণের AIG হয়। এই একটি কোষ হইতে 
কোটি কোট কোষের সৃষ্ট হইয়া আমাদের পর্্ণদেহ গঠিত হয়। আযামিনো আ্যাসিড 
হইতে এনজাইমের সহায়তায় জল রাসায়নিক প্রক্রিয়ায় একাঁট কোষ আরও নূতন 
নূতন কোষের ALI করিয়া দেহের এই বৃদ্ধি অব্যাহত রাখে। কোষ প্রদতুতিতে 
আ্যামিনো SAGA প্রথমে প্রোটনে রুপান্তরিত হয়। দেহের Tales অঙ্গের 
কোষের প্রোটিন বিভিন্ন প্রকার। আ্যামনো ÍAS হইতে প্রত্যেট কোষ আপন 
অঙ্গের অনুরূপ প্রোটিন প্রস্তুত কাঁরয়া থাকে। এইজন্যই খাদ্যের প্রোটিন প্রথমে 
ভাঙ্গিয়া ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র আযামিনো আযাসডে পরিণত হওয়া প্রয়োজন; নতুবা উহার 
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সাহায্যে দেহের বিভিন্ন প্রকার প্রোটিন প্রস্তুত হওয়া সম্ভব হইত না। সুতরাং 
প্রথমে যাহা প্রোটিন ছিল পাচনতন্ত্ে তাহা বিশ্লিষ্ট হইয়া আযামিনো আ্যাসিড হইল। 


‘আবার কোষে আসিয়া তাহা ashes হইয়া প্রোটিন হইল। আমাদের দেহের বৃদ্ধি 


যখন বন্ধ হইয়া যায় তখনও কিন্তু এই নূতন কোষ AAG প্রক্রিয়া অব্যাহত থাকে। 
কারণ, AIG হইতে মৃত্যু পর্যন্ত অনবরত আমাদের দেহ ক্ষয় হইতেছে অর্থাৎ দেহের 
পদ্রাতন কোষগুলি ধ্বংস বা নষ্ট হইয়াছে । AOA এই ক্ষয়প্রাপ্ত কোষের জায়গায় 
TOT কোষের আবির্ভাব না হইলে আমাদের দেহ ধংস হইয়া যাইত। এইজন্যই 
মৃত্যু পর্যন্ত যতাঁদন আমরা Stas থাকি ততাঁদন আমাদের আযামিনো আযাঁসড তথা 
প্রোটিনের প্রয়োজন হইয়া থাকে । বাল্যে এবং কৈশোরে যতাঁদন দেহের প;ণণতা না 
হয় ততাঁদন দেহের fy ও ক্ষয়পরণ এই দুইটি কাজই AFAA চালতে থাকে বলয়া 
এ সময় প্রোটিনের প্রয়োজন সর্বাপেক্ষা বেশশ হয়। 

আমাদের দেহে বিভিন্ন প্রকার এনজাইম, হরমোন ইত্যাদি নাইট্রোজেন ঘটিত 
পদার্থ আছে। ইহারা দেহের বিভিন্ন ক্রিয়াকলাপ নিয়ন্ত্রণে NALA ভূমিকা গ্রহণ 
করিয়া থাকে। রক্তের আযমিনো আগসিড হইতে বাভিন্ন কোষে এই সকল প্রয়োজনীয় 
নাইট্রোজেনঘটিত দ্রব্যাদি প্রস্তুত হইয়া থাকে | 

এই সকল কাজের জন্য দেহের যতটুকু আযামিনো অ্যাসিড প্রয়োজন সে তাহাই রক্ত 
হইতে গ্রহণ করিবে তাহার বেশ? নয়। সুতরাং প্রোটিন জাতীয় খাদ্য অধিক পারমাণে 
খাইলে afefe আমিনো আযাসিডের অবস্থা fe হইবে? আঁতারন্ত TS Fe হইতে 
age ফারিয়া আসে এবং সেখানে আবার ভাঙ্গিতে আরম্ভ FA | আযামিনো আযাসিড 
হইতে নাইট্রোজেন বিশ্লিষ্ট হইয়া প্রথমে আযমোনিয়া এবং পরে এ আযামোনিয়া হইতে 
ইউরিয়া নামক দ্রব্য প্রস্তুত হয়। ইউরিয়া অবশেষে Tad সাহত নির্গত হইয়া যায়। 
আযমিনো আযাসিডের নাইট্রোজেনাবহীন অংশটুকু গ্লুকোজে পরিণত হইয়া দেহে তাপ 
ও শান্ত উৎপাদন করে। সুতরাং প্রোটিন খাদ্য যে কেবলমাত্র দেহের FANAT ও 
প:ণ্টিসাধনই করিয়া থাকে তাহা নয় । ইহার সাহায্যে কমশন্তিও AAG হইতে পারে। 
তবে অধিক পাঁরমাণে প্রোটিন খাদ্য খাইলেই খাদ্যের এই আঁতারিন্ত প্রোটিন কমশিল্তি 
সংষ্টিতে ব্যবহত হয়। অংগ প্রোটন খাইলে তাহাতে Fie সৃষ্ট হয় না, কারণ, 
তাহা দেহ গঠন কাধে ই নিঃশোধিত হইয়া যায়। এইজন্যই অল্প প্রোটিন খাইলে মরে 
কোন _পারবর্তন লাক্ষত হয় না, কিন্তু ates প্রোটিন খাইলে মুতে ইউরিয়ার পরিমাণ 
বাড়িয়া যায়। 

কিন্তু প্রোটন যাঁদ একেবারেই না খাওয়া যায় তাহা হইলে কি হয় ? আমরা 
উপরে দোখয়াছি আঁতারন্ত প্রোটিন গ্রকোজে পরিণত হইয়া কাবেশহাইড্রেটের ন্যায় 
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তাপ ও শান্ত উৎপন্ন করতে পারে, অর্থাৎ প্রোটিন জাতীয় খাদ্যের দ্বারা কার্বোহাইড্রেট 
এবং চাঁ্ব জাতীয় খাদ্যের কাজটুকু চালতে পারে । কিনতু কার্বোহাইড্রেট এবং চবি 

জাতীয় খাদ্যের দ্বারা প্রোটিন জাতীয় খাদ্যের কাজ কোন প্রকারেই সাধিত হইতে পারে 
না, কারণ, কাবেহাইড্রেট ও চার্ব জাতীয় খাদ্যে নাইট্রোজেন থাকে না। খাদ্য হইতে 
ate একটুও প্রোটিন না পাওয়া যায় তাহা হইলে দেহের কম প্রয়োজনীয় অংশ SIAT 
à অংশের প্রোটিন দ্বারা আঁধকতর প্রয়োজনীয় অঙ্গের প্রোটিনের অভাব প:রণ করা 
হইয়া'থাকে। সুতরাং প্রোটিনের অভাবে শরীর একে একে তাহার কম প্রয়োজনীয় 
SAIA TAM করিয়াই বাঁচিয়া থাকবার চেষ্টা করে। 


কার্বোহাইড্রেট মেটাবাঁলজম্‌_ খাদ্যের বিভিন্ন প্রকার কার্বোহাইডেট পাচনরিয়ার 
গ্রুকোজে পারণত হইয়া ACS প্রবেশ করে। সতরাং কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যদ্রব্য 
গ্রকোজর.পে রক্ত প্রবেশ কারয়া পোর্টাল শিরার সাহায্যে প্রথমে যকৃতে গিয়া উপস্থিত 
হয়। age হইতে পরে শরারঞ্থ সমস্ত ace সঞ্চারিত হয় । সেইজন্য কার্বোহাইড্রেট 
জাতীয় খাদ্যদ্রব্য খাইবার কিছুক্ষণের মধ্যেই রন্তে গ্লুকোজের পাঁরমাণ বাঁড়য়া ara | 
কিন্তু দুই ঘণ্টা কাল পরে পরাক্ষা কালে দেখা যায় যে ate গ্কোজের পরিমাণ 
আবার কাময়া গিয়াছে। ইহার কারণ এই যে রক্তের মধ্যে কোজের পরিমাণ বাঁধ 
পাইলেই যকৃত এবং মাংসপেশাীসম:হ À আঁতারন্ত গ্লুকোজ ae হইতে আহরণ করিয়া 
একপ্রকার রাসায়ীনক AENA উহা গ্লাইকোজেন নামক দুব্যে রপাল্তারত করিয়া আপন 
Ae মধ্যে সঞ্চয় করিয়া রাখে। এই সঞ্চয়কা্য* মাংসপেশশ অপেক্ষা ge 
সর্বাপেক্ষা অধিক হয়। রন্তের E হইতে যকৃত প্রথমে যথাসম্ভব গ্লাইকোজেন 
প্রচ্তৃত করিয়া তাহার HOT বাড়াইয়া লয়, পরে ধীরে ধারে ও aos গ্লাইকোজেন 
ভায়া গ্রকোজ প্রস্তুত কাঁরয়া ace প্রেরণ করে এবং গ্লুকোজের একটি দনরাবাচ্ছিনি 
সরবরাহ AEA মধ্যে রক্ষা করিয়া চলে। শরণীরের পক্ষে এইরংপ গ্লুকোজের 


নিরাধাচ্ছম সরবরাহ নিতান্তই প্রয়োজন, কারণ, tater প্রকার কার্যের জন্য তাহার 


সর্বদাই শান্তি তথা ইন্ধনের দরকার। গ্র;কোজ দেহে ইন্ধনের ন্যায় কাজ করে এংং 


রদ 
আব্মজেনের সহায়তায় শান্ত ও তাপ উৎপন্ন করে। চলাফেরা, দোৌড়ান z 


বাহাক শারীরিক পারপ্রমে এবং হৃৎপিণ্ডের faar, topa সংকোচন, স্নায়ুর উত্তেজনা? 


হরমোন, এনজাইম, ইউরিয়া ইত্যাদি ita দ্রব্যাদি প্রস্তুত প্রভাতি দা 
অভ্যন্তরীণ কার্ষের জন্য অনবরতই আমাদের শান্তর (energy) প্রয়োজন হয়! তাপ 


(Beat) দ্বারা এই সকল কার্য সংসম্পন হইতে পারে না। সূতরাং agria আক 

সাহত দহন ক্রিয়ার তাপ উৎপন্ন করলে উহা দেহের প্রয়োজনে আসিবে না! 

মধ্যে যে রাসায়নিক শান্ত ( chemical energy ) maio আছে তাহার Ut 
কারি 


খাদ্যের উপাদান ও AA পদ্ধতি ২১ 


প্রয়োজনীয় শক্তির চাহদা পূরণ হইয়া থাকে । এই শান্ত সরবরাহের জন্য গ্লুকোজ এক 
জল রাসায়নিক প্রক্রিয়ায় কোষের মধ্যে ATP (Adenosine Triphosphate) নামক 
এক প্রকার পদার্থ উৎপন্ন করে । এই ATPa মধ্যে গ্রুকোজের রাসায়নিক শক্তি সত 
থাকে এবং প্রয়োজনের সময় শরীর ATPASE ( Adenosine Triphosphatese ) 
নামক এনংজাইমের দ্বারা ATP ভায়া উহা হইতে শান্তি সংগ্রহ করিয়া থাকে । সুতরাং 
গ্লুকোজের রাসায়ানক শান্ত দেহ সরাসাঁর কাজে লাগাইতে পারে না, ATPa মাধ্যমেই 
এ শি দেহ কাজে লাগাইয়া থাকে। গ্রঃকোজ হইতে ATPa মাধ্যমে এই শান্ত সংগ্রহ 
করিতে আিজেনের প্রয়োজন হয় না। এইজন্যই বিখ্যাত বৈজ্ঞানিক পাস্তুর ( Louis 
Pasteur) 1861 সালে বলিয়াছলেন যে বায়ুশুন্য স্থানেও জীবনধারণ করা সম্ভব 
(life can go on without air ) | তাহা হইলে আমাদের আঁক্সজেনের প্রয়োজনীয়তা 
কোথায়? alse হইতে ATP atu হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে উহা ধারে ধারে ভাগিয়া 
প্রথমে Forni ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র দ্রব্যে যথা পাইরুভিক আযাসড ( Pyruvic acid ) 
প্রভীততে পারণত হইতে ATF 1 এই সকল ক্ষুদ্র দ্র দ্রব্য পারণামে কার্বন ডাই- 
অক্সাইড গ্যাস ও জলে রূপান্তরিত হয়। এই জল উৎপাদনের জন্য বাহির হইতে 
Sime সরবরাহ কাঁরতে ZAL অর্থাৎ MIPA হাইড্রোজেন পাঁরণামে রক্তের 
হমোগ্নোবন বাহিত আক্সিজেনের সহিত কতকগুলি এনজাইমের সহায়তায় কোষের 
মধ্যে জল উৎপন্ন করে । MIZA হইতে আঁক্কজেন সরবরাহ না করিলে এই হাইড্রোজেন 
জলে পাঁরণত হইতে পারে না। আমরা যখন খুব বেশী শারপারক পাঁরশ্রম কার 
(যেমন দৌড়ান ইত্যাদি ) তখন খুব সহজেই হাঁপাইয়া পাঁড়। ইহার কারণ ক? 
alois পাঁরশ্রমে অধিক শান্ত ব্যায়ত হয় । : ফলে অনেক গ্লুকোজ Oz ATP উৎপন্ন 
করিয়া এ শান্ত সরবরাহ করে । ATP aio পর গ্রযকোজের হাইড্রোজেন AIT A 
জলে পাঁরণত হইতে চেষ্টা করে | এইজন্যই আঁক্সজেনের প্রয়োজনীয়তা তখন খুব বৃদ্ধি 
পায় এবং দ্রুত *যাস-প্রম্বাসের ছারা এ অকিজেনের সরবরাহ চালতে থাকে । সুতরাং 
দেখা যাইতেছে গ্লুকোজ তথা কাবেণহাইড্রেট হইতে দেহ শান্ত সংগ্রহ করে ATPর 

' মাধ্যমে এবং অক্সিজেন প্রয়োজন হয় কার্বেোহাইড্রেটের হাইড্রোজেনকে জলে পাঁরণত 
কারতে। ইহা ছাড়া কার্বেণহাইড্রেটের বিপাক একই ধাপে সম্পন্ন হয় না। ইহা ধীরে 
ধরে বাভিন্ন এনজাইমের সাহায্যে কোষের মধ্যে ভাঙ্গতে থাকে এবং ATPa 
মাধ্যমে দেহে শান্ত সরবরাহ কাঁরয়া পরিণামে জল ও কার্বন ডাই-অক্সাইড গ্যাস 
উৎপন্ন করে। 


যাঁদ কার্বোহাইড্রেট খাদ্য একেবারেই না. খাওয়া হয় তাহা হইলে প্রোটিনের 
আামিনো ITAS হইতেই যকৃত গ্লুকোজ বানাইয়া দেহের “fea চাঁহদা পুরণ কাঁরবে ৷ 


\G 25% 


২২ খাদ্য ও পুষ্টি 


যদি এই কাজে প্রোটনও না পাওয়া যায় তবে দেহের bia’ ভাক্গিয়াই তখন শান্ত 
উৎপন্ন হইবে। 


আমরা দেখিয়াছি যে গ্লুকোজ প্রথমে যকৃতে আসিয়া গ্রাইকোজেনে পরিণত হয় । 
এই পাঁরণাঁতিতে অগ্ন্যাশয়ের একটি হরমোন 'ইনজ্যালন” সাহায্য করিয়া থাকে । 
SAAT না হইলে গ্রুকোজ গ্লাইকোজেনে পাঁরণত হইতে পারে না। এই ইনস্ত্যালিন 
অগ্ন্যাশয় হইতে ক্ষারত হইয়া সর্বদাই রন্তের সাঁহত মিশ্রিত থাকে । ইহারই সাহায্যে 
যকৃতে এবং মাংসপেশীতে গ্রকোজ গ্লাইকোজেনে রূপান্তারত হয়। সুতরাং কাহারও 
অগ্্যাশয়াট faisa হইয়া পড়লে অর্থাৎ উহা হইতে ইন:স্্যালন নিঃসৃত না হইলে 
দেখা যাইবে যে এ ব্যান্ত যতই কার্বোহাইড্রেট গ্রহণ করুক না কেন তাহা কোথায়ও 
সঞ্চিত হইতেছে না। খাইবার কিছুক্ষণ পরেই উহা রক্তের মধ্যে পরিচালিত হয় 
এবং কিছুক্ষণ পরে মদুত্রের সহিত বাহর হইয়া যায়। ইহা এক প্রকার রোগ এবং 
ইহাকে ডায়োবোটপ বা বহুমুত্ৰ রোগ বলে। এই রোগে গ্লুকোজ সণ্চিত হইতে পারে 
না। ফলে যথেষ্ট খাদ্য খাওয়া সত্বেও ইম্ধনের অভাবে দেহ ক্রমশঃ ক্ষয়প্রাপ্ত ও দুবল 
হইতে থাকে। সুতরাং দেখা যাইতেছে যে কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য আমাদের 
দেহের উপকারে আসিবে কিনা তাহা নিভ'র কাঁরতেছে অগ্ন্যাশয়ের ZAAINA 
উপর ৷ 


ফ্যাট মেটাবাঁলজ্ম্‌ঁ চীর্ব বা ফ্যাট জাতীয় খাদ্য পাচনতন্দের সাহায্যে ফ্যাটি 
NTA ও গ্রিমারলে বিভন্ত হইয়া অন্তর হইতে রক্তে ARDAS হয় এবং সেখানে 
পুনরায় WE হইয়া চার্ব বা ফ্যাট উৎপন্ন করে। আবার কাহারও কাহারও মতে HIS 
AACA সাহায্যে আঁত ক্ষুদ্র ক্ষনদ্র আকারে we হইয়া ANATA রন্তমধ্যে পারচাঁলত 
হয়। এই bia পাঁরশেষে দেহের বাঁভন্ন অংশে আসিয়া জামতে থাকে । শরগরের 
চামড়ার নীচেই সর্বাপেক্ষা অধিক চার্ব থাকে । যাহার দেহে যত বেশগ bla’ তাহার 
চামড়ার আবরণ তত বেশন পুরু ও থলথলে হয়। ইহা ছাড়া পেটের ভিতরে 'ঝল্লির 
আবরণের গায়ে গায়ে চা থাকে । মাংসপেশীর মধ্যে এবং কোন কোন জন্তুর যকৃতেও 
fag, কিছ bia’ দেখিতে পাওয়া যায় । লক্ষ্য কারলে দেখা যায় যে কম খাইলে লোক 
রোগা হয় এবং বেশী খাইলে গায়ে Sa‘ হয়, সুতরাং বলা যায় আঁতাঁরন্ত খাদ্য দেহে 
চর্বি সৃষ্টি করে। কার্বোহাইড্রেট মেটাবালজমে গ্রাইকোজেনের সণয়ের কথা বলা 
হইয়াছে । এ AVA দৈনন্দিন খরচের জন্য অর্থাৎ প্রত্যহই ইহা যেমন জমিতে থাকবে 
তেমনি খরচ হইতে থাকবে অর্থাৎ জমাখরচ দুইটিই এক সঙ্গে চালতে থাকবে ৷ 
কিন্তু চাঁব€র সঞ্চয় শুধ ভাবষ্যতের দঃঃসময়ের জন্য | সুতরাং চা প্রত্যহ জমা হইতে 
থাকিলেও ইহা প্রত্যহ খরচ হইবে না। কেবলমাত্র ভবিষ্যতের অসময়ের জন্যই ইহা 
তোলা থাকে। চীর্ব ROMAI কোন সীমা নাই। যত ইচ্ছা চবি" দেহে HoT করা 
যাইতে পারে এবং আঁধক BIA সয় হইতে থাকিলে দেহ ক্রমশঃই মোটা হইতে থাকবে t 
দেহে কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যের অভাব হইলে এই চাঁবই ইন্ধনের ন্যায় জ্াালয়া, 
কর্মশত্তি ও তাপ উৎপন্ন করে। গ্রুকোজের ন্যায় চার্বও দেহে শক্তি ও তাপ উৎপল 
করিয়া পরিশেষে জল ও কার্বন ডাই-অক্সাইডরূপে বাহির হইয়া যায় । 


খাদ্যের উপাদান ও AGATA ATS 20 


মেটাবাঁলজমে হরমোনের প্রভাব__মেটাবালিজম: প্রক্রিয়া হরমোন ছারা নিয়াম্্রত 
Bl কাবোহাইড্রেট মেটাবলিজম ইনস্যুলিন নামক হরমোন দ্বারা নিয়ান্ত্রত হয়। 
মেটাবলিজম: প্রক্রিয়ায় থাইরয়েড নামক গলদেশের ক্ষুদ্র গ্রাম্থাটই বোধ হয় সর্বাধিক 
TAWA | এই গ্রন্থি হইতে নিঃসৃত থাইরক্সিন হরমোনাটি মেটাবালজম: প্রক্রিয়াকে 
উত্তৌজত করে। ইহারই প্রেরণায় কেহ বা iviae পরিশ্রমী আবার কেহবা শ্লথ ও 
মন্থর গতিসম্পন্ন হয় । 


3. বিশ্রাম, বিভিন্ন কাজ, দৈহিক বিভিন্ন aardi, যথা-_ বাঁচ্ধ, গভণবচ্থা ও 
স্তন্যদ।নের সময় তাপ ও শত্তির প্রয়োজনশিয়তা (Energy requirements of man 
during rest, different physical activities and different physiological 
condition e. g., growth, pregnancy and lactation.) 


মানুষের দেহে একাঁট AO তাপ সব্বদাই বজায় থাকে । দেহের এই উষ্ণতা 
রক্ষার জন্য তাপশান্তর প্রয়োজন হয়। আমরা যখন হাঁটাচলা কার তখন. গাঁতশান্তর 
এবং কোন কাজ PILO হইলে কর্মশন্তির প্রয়োজন হয়। আমরা এই যে 'বাভন্ন 
আকারে শান্তি ব্যয় কার তাহা খাদ্যের বিভিন্ন উপাদান হইতে উৎপন্ন হয়। বয়স ভেদে 
এবং PAA ভেদে শন্তির চাঁহদার AISA ঘটে । আবার একই বয়সের সকল 
পুরুষ বা সকল ATA “ISA প্রয়োজনীয়তা একই রকম হয় না। বস্তুতঃ TA TATE 
অবস্থাভেদে একজন পুরুষ এবং একজন নারার শান্তির প্রয়োজনীয়তা বিভিন্ন হয় t 
aiba বিচারে খাদ্যের তাপ ও শন্তি পরিমাপ করিবার জন্য যে একক ব্যবহৃত হইয়া 
থাকে তাহাকে ক্যালার (calorie) বলে। এক 'কলোগ্রাম (১০০০ গ্রাম ) জলের 

-y ডিগ্রী সৌঁণ্টগ্রেড উষ্ণতা বৃদ্ধি করিতে যতটুকু তাপের প্রয়োজন তাহাকে ১ ক্যালাঁর 

বলে। পদীথশীবদ্যায়ও তাপের একক হিসাবে ক্যালাঁর ব্যবহার করা হয় | এই ক্যালরি 
খাদ্যের পাঁরমাপে ব্যবহৃত ক্যালার হইতে স্বতন্ত্র ॥ ১ গ্রাম জলের ১ ডিগ্রী সোণ্টিগ্রেড 
উষ্ণতা qfy কারতে যতটুকু তাপের প্রয়োজন হয় তাহা পদার্থাবদ্যায় ১ ক্যালার 
হসাবে ধরা হয়। সুতরাং খাদ্যে ব্যবহৃত ক্যালরি পদার্থাবদ্যার ক্যালীর হইতে 
3000 গুণ বড়। 

আমাদের দেহে ১ গ্রাম কার্বোহাইড্রেট হইতে ৪ ক্যালরি 

S গ্রাম স্নেহপদাথ” হইতে ৯ ক্যালরি 
১ গ্রাম প্রোটিন হইতে ৪ ক্যালরি তাপ উৎপন্ন হয় | 
প্রসঙ্গতঃ উল্লেখযোগ্য খাদ্যের ৬টি উপাদানের মধ্যে কার্বোহাইড্রেট, প্রোটিন এবং স্নেহ- 

পদার্থের ক্যালার আছে । পরদ্তু জল, ভাইটামিন ও খাঁনজলবণের কোন ক্যালার নাই। 

বিশ্র/মকালীন শান্তির চাছদা (Energy requirement during rest): শায়িত 
কিংবা নাদ্রত অবস্থায় আমাদের MI এবং মন যখন সম্পূর্ণ“ বিশ্রামে থাকে তখনও 
দেহের অভ্যন্তরে রন্ত চলাচল, হৃদস্পন্দন, *বাসপ্রশ্বাস, তাপরক্ষা ইত্যাদি কাজগুলি 
চলিতে থাকে । এই ন:!নতম জৈবক্রিয়ার নাম ‘AAA বিপাকক্রিয়া+ যা বশ্রামকালন 


২৪ খাদ্য ও পুষ্ট 


দবপাকক্রিয়া” (Basal or resting metabolism) আর তাহার জন্য যে ক্যালরি 
প্রয়োজন তাহাকে বলে নযানতম বিপাক ক্যালার। 

ন্যনতম fapta ছার (Basal Metabolic Rate): নযানতম [বপাকক্রিয়ার 
একটা ais আছে যাহাকে Tay বিপাকীয় STA—Basal Metabolic Rate সংক্ষেপে 
BMR বলা হয়। ঘণ্টায় দেহের প্রাত বর্গীমটার আয়তন কংবা/প্রাত (কিলোগ্রাম 
ওজনের উপর Tawa করিয়া BMR পাঁরমাপ করা হয়। তবে BMR-এর ক্ষেত্রে 
ওজনের চেয়ে আয়তনের গঢ়রুত্ব বেশী। পরীক্ষা কাঁরয়া দেখা গিয়াছে ale ঘণ্টায় 
প্রতি বর্গামটার আয়তনে পঃরুষদের BMR ৪০ কলোক্যালার এবং নারীর ৩১'৬ 
{কলোক্যালাঁর । 


শেষ বার খাদ্যগ্রহণের ১২ হুইতে ১৪ ঘণ্টা পরে একটি উষ্ণ এবং আরামদায়ক কক্ষে 
হাল্কা পোশাক পাঁরধান, কাঁঃয়া শায়িত অবস্থায় ব্যান্তর দেহে যখন সম্পূণ বিশ্রামে 
থাকে এবং চিন্তামুন্ত থাকে তখনকার সময়ের clea ব্যয়ের 'পারমাণ [ধারণ 
করিয়া Benedict Roth Apparatus নামক যন্ত্রের সাহায্যে তাপশান্তর উৎপাদন 
গ্থির করা হয় । পরীক্ষায় দেখা গিয়াছে এইরুপ বিশ্রামকালীন অবস্থায় ১ লিটার 
আঁন্মজেন ৪৬৫ ক্যালরি তাপশান্ত উৎপাদন করে । অর্থাৎ, 


একজন প্রাপ্তবয়স্ক পুরুষের লাগে ঘণ্টায় প্রাত বগণমটারে So ?গকলোক্যালার. এবং 
তাহার আনুমানিক আয়তন ১৮ বর্গীমটার হইলে ৪০৮১'৮-৭২ » তাপ প্রয়োজন | 
একজন প্রাপ্তবয়স্ক নারীর লাগে ঘণ্টায় প্রাত বগণমটারে ৩১৬ গিলোক্যালার এবং 
তাহার আন:মানিক আয়তন ১:৪ বগণমঃ হইলে ৩১'৬%১'৪=৪৪ » তাপ প্রয়োজন | 
যে সব কারণে বেসাল মেটাবালজম গারবার্তত হুইয়া থাকে £ গড় AJAST 
বিপাক ক্যালরি ব্যয়ের পারমাণ নির্ভ'র করে (১) বয়স, (২) দেহের গড়ন ও আয়তনের 
উপর, (৩) হরমোন, (8) aioa মান এবং (৫) আবহাওয়া উষ্ণতার উপর | 


(১) বয়ন _ বয়স বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে Basal Metabolic Rate প্রাতি কিলোগ্রাম, 
দেহের ওজনের জন্য হাস পাইতে থাকে। জন্মের পর প্রথম বৎসর ইহা দ্রুত বৃদ্ধি 
পায় এবং প্রত্যেক মানুষের জীবনের প্রথম এবং দ্বিতীয় বংসরের মধ্যেই ইহা সর্বাপেক্ষা 
আঁধক বৃদ্ধি পাইয়া থাকে। তৃতীর বৎসর হইতে ইহা ক্রমশঃ হাস পাইয়া যৌবনে 


আবার সামান্য বৃদ্ধি পায়। পশীচশ বংসর হইতে বার্ধক্য পর্যন্ত ইহা আবার 
ধারে ধারে হাস পাইয়া থাকে । 


(২) দেহের গড়ন ও আয়তন £ দেহের ওজন এবং আয়তনের উপর কোন কোন 
ব্যক্তির BMR নির্ভার করে। সাধারণতঃ বেটে এবং মোটা লোক অপেক্ষা রোগা ও 
লম্বা লোকের আয়তন বা ক্ষেত্রফল বেশী । তাই তাহার বেসাল মেটাবাঁলজমও বেশ 
হইবে। 

দেহের গড়নও BMR 'নর্ধারণে RRR ভূমিকা নেয় | যেমন মেদবহুল 
দেহের তুলনায় দঢ় সুগঠিত দেহের BMR বেশী কারণ মেদবহূল দেহে-নাত্কিয় oT 
অথ saa আধিক্য বেগী পরন্তু সংগঠিত দেহে সায় তন্তু অর্থাৎ মাংসপেশপরর 


খাদ্যের উপাদান ও পহাষ্টসাধন পদ্ধাত ২৫ 


পরিমাণ বেশী । তাই শেষোন্ত ব্যান্তর BMR-e বেশী। আবার পুরুষ অপেক্ষা 
নারীর দেহে slat বেশশী তাই নারীর তুলনায় পুরুষের BMR শতকরা প্রায় ১০ 
'ভাগবেশী। 

(৩) হরমোন £ আমাদের দেহের মধ্যস্থিত কয়েকটি গ্রন্থি হইতে হরমোন নামে 
কয়েকাঁট রস সরাসরি রক্তের মধ্যে নিঃসৃত হয় । এই সকল হরমোনের হাস বা বৃদ্ধি 
হইলে BMRএর তারতম্য হইয়া থাকে৷ ইহাদের মধ্যে থাইরয়েড গ্রন্থি হইতে 
fare থাইরাব্সন নামক হরমোনের ক্রিয়াই সর্বাধিক । অধিক পাঁরমাণে এই হরমোন 
fae হইলে থেটাবালজম aire পায়। আবার থাইর'ব্সন হাসের সঙ্গে সঙ্গে 
মেটাবাঁলজমও হাস পাইয়া থাকে | 

aafaa ব্যতীত এঁডনাল ও [পটুইটার হরমোনও BMRaa উপর প্রভাব 
এবস্তার করিয়া থাকে | 

(8) aa মান-_-পরষ্টকর খাদ্যের অনবরত অভাবে এবং অনাহারে বেসাল 
মেটাঝালজম শতকরা প্রায় ৩০ ভাগ পর্যন্ত হাস পাইতে ATCA | 

(৫) আবহাওয়া ঃ আবহাওয়ার উপরও BMR fas ate | ঠাণ্ডা আবহাওয়ায় 
শবপাকক্রিয়া তীব্রতর হয় বলিয়া ACSA সময় ক্যালার লাগে বেশনী, গরমের সময় ee; 
কম। উষ্ণ goma তুলনায় নাতিশীতোষ্ণ অঞ্চলের লোকেদের BMR বেশী। 

দেহের উত্তাপ বাড়লে, যেমন জবরের সময়, মেটাবালজমও বৃদ্ধি পাইয়া থাকে 
প্রত ডিগ্রী ফারেনহাইট উষ্ণতা বৃদ্ধির জন্য শতকরা VR ভাগ মেটাবাঁলজম বৃদ্ধি 
SATA l 

আবার জাতিগত পার্থক্যের জন্যও BMRএর তারতম্য ঘাটতে দেখা যায়। 
উদাহরণ হিসাবে ভারতীয় ও চাঁনাদের তুলনায় ককেশীয়দের BMR বেশী যাঁদও 
তাহারা সকলেই এশিয়ার অন্তর্গত পাশাপাঁশ অণ্চলের আধবাসী। 

নারীর BMR £ পুরুষ অপেক্ষা নারীর দৈনিক ক্যালরির পারমাণ অপেক্ষাকৃত 
কম। ইহার কারণ মোটামুটি তিনটি_-(১) নারীর দেহের ওজন পুরুষের তুলনায় 
কম। (২) নারীর দেহের আয়তনও FA, (৩) AACA তুলনায় নার কম পরিশ্রমী । 
তবে faces অবস্থায় নারীর BMR বৃদ্ধি পায় যেমন গাভণবস্থায় ও স্তন্যদানকালে ৷ 

গ্রভণবচ্থায় (Pregnaticy) £ গর্ভাবস্থায় বিশেষতঃ NSS শেষের তন মাস 
aioe নারীর বেসাল মেটাবালজম 'নয়ালাখত কারণে বৃদ্ধি পায়_(১) তাহাকে 
দেহের অভ্যন্তরে নতুন তন্তু প্রস্তুত করতে হয়। (২) তাহার দেহের ওজন বাড়ে এবং 
(৩) গভঞ্থ Pera মেটাবালজম আঁতারিন্ত বাঁধ পায়। এই সময় তাহার স্বাভাবিক 
অবস্থার চেয়ে অন্ততঃ ৩০০ ক্যালরি অধিক খাদ্য গ্রহণ করা উঁচত। 


্তন্যদানকালে (Lactation): দেহে স্তন্যের প্রয়োজনীয় পারবর্তন এবং স্তন্য 
ক্ষরণের জন্য স্তন্যদান্রী জননীর Basal Metabolism qfy পায় এবং শিশুর 
০-৬ মাস বয়স পর্যন্ত আঁতীরন্ত ৫6০ ক্যালার এবং ৬-১২ মাস পর্যন্ত aisis 
5৪০০ ক্যালার অধিক খাদ্য প্রয়োজন | 


২৬ খাদ্য ও পুষ্টি 


দৈনান্দন প্রয়োজনীয় বিভিন্ন শারীরিক কাজে £ হাঁটা, চলা, দাঁড়ান, স্নান করা 
খাওয়া, পোশাক পরা, পোশাক বদলান ইত্যাদি | 

{বিভিন্ন শারীরিক কাজে প্রয়োজনীয় শান্তর পরিমাণ 

ক্যালার ঘণ্টা পিছু 


কাজের ধরন প্রাত কলো ব্যায়ত শান্তির 
ওজন পছ: ‘পরিমাণ, 
১। দাঁড়ান ও বসা অবস্থায় ১:৭ ক্যালাঁর 
২। ব্যান্তগত কাজ যেমন পোশাক পরা | 
এবং বদলান, দাঁড় কামান, স্নান ৩০ ক্যালার j 
করা ইত্যাদির জন্য | 
, ৩। হাঁটা (৩ মাইল বেগে) 8'0 ক্যালরি: 
91 সক্রিয় fos TILAMA 
যেমন ক্রিকেট খেলা ৪.০ ক্যালার: 
GI সাধারণ হাল্কা কাজে xa ক্যালার 
৬। হাল্কা AETIA জন্য ২ Brats 
Ql কঠোর পরিশ্রম যেমন PISANA কাজ 
বা শ্রীমকের কাজ ৬০ ক্যালার 


তাপ ও শান্তর প্রয়োজনীয়তা 'র্ণয় করার পদ্ধাত।: ঘণ্টায় ate িলোগ্রাম 
দৈহিক ওজনের জন্য তাপের প্রয়োজন ১ Baia ২৪ ঘণ্টায় স্বাভাবিক পাঁরশ্রমের 
কাজের জন্য প্রায় ৭০০ ক্যালার তাপ ব্যয়িত ZA | 

উদাহরণ £ঃ Sé ?িকলোগ্রাম ওজনের একজন নারীর জন্য fagiatae তাপের 
প্রয়োজন হইবে। 

বেসাল মেটাবাঁলক প্রয়োজনীয়তা 

১ ক্যা | ats feat ওজন | ঘণ্টা 

SX86XR8B =১০৮০ ক্যালার 
২৪ ঘণ্টা কাজের জন্য প্রয়োজন 400 ক্যা, 


দৌনক তাহার মোট প্রয়োজন ১৭৮০ ক্যালার 
saa GIS নারগর ক্যালারর প্রয়োজনীয়তা নির্ণয়ের উপায় £ 
বয়স ২৫ বৎসর ওজন ৪৫ Teen 

দেহের আয়তন ১:৪ ব্গামটার গড়পড়তা ৪147২ ৩১৬ ক্যা | বর্ম, / ঘণ্টা, 
২৪ ঘণ্টায় Ge নারীর 'নয্নীলখিত ক্যালরির প্রয়োজন হইবে ঃ 
A. ধরা যাক ইনি 
(ক) ব্যান্তগত কাজ যেমন স্নান, পোশাক & 1 

পরা ও বদলান, চুলের AR ইত্যাদি | 

কাজে দৈনিক ১ ঘণ্টা সময় ব্যয় করেন। 


তারজন্য ৩০ ক্যা. | feat ওজন | ঘণ্টা 
a (9'0 X86 X ১) --১৩৫ ক্যালার তাপ ব্যায়ত হয় 


খাদ্যের উপাদান ও পঃষ্টিসাধন পদ্ধতি Tei 


(খ) হাঁটার জন্য (ঘণ্টায় ৩ মাইল বেগে) 
১২ ঘণ্টা সময় ব্যয় করেন এবং এইজন্য 
১২ ঘণ্টায় ৪'০ ক্যা. | feat ওজন / ১২ ঘণ্টা 
(৪০১৯৪৬১৮৫১৪) -২৭০ ক্যালার তাপ ব্যয়িত হয় 
(গ) বসা ও দাঁড়ান কাজে ৫ই ঘণ্টা 
ব্যয় করেন এবং এইজন্য ৫ই ঘণ্টায় 
১:৭ / feat ওজন / ঘণ্টা 
(১৭৮৪৫ X 63) _৪২১ ক্যাঃ ” ” ” 


৮২৬ ক্যাঃ তাপ ব্যায়ত হয় | 


৪. অল্প পারশ্রমের কাজ যেমন শ্রেণীকক্ষ 
বসা, টাইপ করা, লেখা, লেবরেটরীর কাজের জন্য 
দাঁড়াইয়া থাকা, পড়া, সেলাই করা, বোনা, কিংবা 
ঘরের হাল্কা কাজের জন্য ৮ ঘণ্টা সময় ব্যয় করেন 
এবং এইজন্য ৮ ঘণ্টায় মোট 

S'a ক্যা. | কিগ্রা ওজন | ঘণ্টা 
(১৭% 86 Xy) =৬১০ ক্যাঃ SIA WAS হয় 

0. হীন ৮ ঘণ্টা সময় নিদ্রা যান 

এবং এই ৮ ঘণ্টায় ৩১'৬ ক্যাঃ হিসাবে | বর্গ মি. আয়তন ! ঘণ্টা 
(৩১৬ ১৯১৪৮ ৮) _ ৩৫৪ FJ? ;, » 


দৈনিক তাহার মোট ১৭৯০ ক্যালার তাপ প্রয়োজন | 


দেহের ওজন অন:যায়ী fates ক্যালারর হার 


aiga পরিচয় প্রীতীদনের fate ক্যালারর পারমাণ, 

পুরষ__ওজন ৫৫ কিলোগ্রাম í 

অল্প পরিশ্রমী ২৪০০ 1কলোক্যালাঁর 

স্বাভাবিক পাঁরশ্রমী ২৮০০ , >» 

কঠোর পাঁরশ্রমণ ৩৯০০. „n » 
নারগ-_ওজন ৪৫ কিলোগ্রাম 

অঙ্গ পাঁরশ্রমী ১৯০০ িলোক্যালার 

স্বাভাবিক পরিশ্রমী ২২০77 

কঠোর পারিশ্রমী ৩০০০. y 
qe THAT স্বাভাবিক অবস্থায় যাহা গ্রয়োজন+৩০০ কলোক্যালার 
স্তন্যদানকালে স্বাভাগবক অকথায় যাহা প্রয়োজন +৫৫০ ৮ 

+800 


স্তন্যদানের সানা হাস পাইবার সঙ্গে সঙ্গে ক্যালারর MATE কমাইতে হয় নতুবা 
মেদ বৃদ্ধি পায় | 


a খাদ্য ও ifsc 


fern; 
১ বৎসরের নীচে (০-৬ মাস পর্যন্ত) দৈনিক ১১৮ ক্যাঃ দৌহক ওজনের ATS 
fear পিছ? 
১ বৎসরের নীচে (৬--১২ মাস পর্যন্ত) 57767872748. ৯ 
১৩ বৎসর দৈনিক মোট ১২২০ ক্যাঃ 
৪--৬ বৎসর 55 2১৭২০ ক্যাঃ 
৭--৯ বংসর ».৮ ২০৫০ ক্যাঃ 
১০--১২ বৎসর বালক ও বালিকা যথাক্রমে ',, n» ২৪২০ ক্যাঃ ও ২২৬০ ক্যাঃ 
afasi 
১৩--১৫ বৎসর » ৯» ২৩৬০ ক্যাঃ 
১৬--১৮ বৎসর ” s» ২২০০ ক্যাঃ 
বালক 
১৩--১৫ বৎসর » » ২৬৬০ ক্যাঃ 
১৬--১৮ বংসর » » ২৮২০ ক্যাঃ 


| বয়স বাড়ার এবং কর্মক্ষমতা কমার সঙ্গে সঙ্গে ক্যালারর খরচও FNAT যায়। 
| সাধারণতঃ ২৫ বৎসরের প্র শতকরা ৩ ভাগ এবং ৪৫--৬৫ বংসরের মধ্যে শতকরা ৭৫ 
ভাগ ক্যালার বায় কম হয়। 
বেসাল মেটাবালজম.(9. M. R.) faataa ovate 


নাত প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট ও খ্নেহজাতীয় খাদ্য হইতেই দেহে তাপশান্ত 
উৎপন্ন হয়। সুতরাং বেসাল অবস্থায়* দেহের মধ্যে ক পাঁরমান প্রোটিন, 
কাবেহাইড্রেট ও স্নেহজাতীয় পদার্থ“ জারিত হয় তাহা fata কারতে পারলে সহজেই 
বেসাল মেটাবালজমের হার নির্ণয় করা যায়। (কারণ আমরা জান, ১ গ্রাম প্রোটিন, 
১ গ্রাম কার্বোহাইড্রেট এবং ১ গ্রাম স্নেহ জাতীয় খাদ্য হইতে যথাক্রমে 4 ক্যাঃ, 4 ক্যাঃ 
এবং.9 ক্যাঃ তাপ-্শান্তি পাওয়া যায়।) কিন্তু মনে রাখিতে হইবে প্রাতাঁদন আমরা 
যে পরিমান খাদ্য খাই তাহা সমস্তই দেহের মধ্যে জারিত হইয়া তাপ-শান্তিতে পাঁরণত 
হয় না। এই গৃহীত খাদ্য বস্তুর কিছ অংশ দেহে ভাবষ্যতের জন্য সঞ্চিত হয়, কিছ; 
অংশ অপচয় হয় এবং অবাশষ্ট কিছ: অংশ শান্তিতে রূপান্তরিত হয়। এই জারিত 
খাদ্য বস্তুর পরিমাপ নির্ণয়ের জন্য আমাদের তিনটি বিষয় জানা প্রয়োজন__প্রাতাঁদন 
আমরা (>) দেহের ভিতরে যে আয়তনের বায়ু বা অক্সিজেন গ্রহণ কার, (২) দেহ হইতে 
যে আয়তন CO, প্রাতদিন বাহির করিয়া দিই এবং (৩) ayaa সাঁহত AOMA যে 
যে পাঁরমাণ নাইট্রোজেন পরিত্যাগ কারা এই feats বিষয় জানা থাকলে aes 
কিয়া প্রোটিন, কার্বেণহাইড্রেট ও স্নেহের পাঁরমাণ নির্ণয় করা যায়। 

a fargo অবস্থায় বেসাল মেটাবলিজ্রম নির্ণয় করা হয় তাহাকে বেসাল অবস্থা ( Basal 
condition ) বলে ৷ এই অবস্থা হইতেছে__(১) afe পু্ণ_বিশ্রামরত অবস্থায় (Absolute rest) 
থাকিবে, (২) সে উষ্ণ কক্ষে (Warm room) অবদ্থান কারবে এবং (৩) 12—14 ঘণ্টা পূর্বে 
সে তাহার শেষ খাবার গ্রহণ FIA I 


খাদ্যের উপাদান ও পুষ্টিসাধন পদ্ধাত ২৯ 


মনে কর বেসাল অবস্থায় একাঁট লোক 24 ঘণ্টায় 371 লিটার অকাঁসজেন গ্রহণ 
করে এবং 300 facta CO. গ্যাস ত্যাগ করে। (সকল গ্যাসের আয়তন প্রমাণ 
চাপে অর্থাৎ 76 caine এবং প্রমাণ তাপে অর্থাৎ O° সেঃ প্রকাশ করা হইয়াছে |): 
তাছাড়া মনে কর ওঁ সময়ের মধ্যে মন্ত্রের সাহত সে 12 গ্রাম নাইট্রোজেন পাঁরত্যাগ 
করে (24 ঘণ্টার মোট aca সংগ্রহ করিয়া রাসায়ানক পদ্ধতিতে È নাইট্রোজেন: 
নর্ণয় করা হয় )। 

প্রোটিন নির্ঘয়__আমরা খাদ্যের সাঁহত যে প্রোটিন গ্রহণ কার তাহার প্রত 100 
গ্রামে 16 গ্রাম নাইট্রোজেন থাকে। সুতরাং AA 12 গ্রাম নাইট্রোজেনের জন্য 
দেহে 1212—75 গ্রাম প্রোটিন জাঁরত হয়। saa 1 গ্রাম নাইট্রোজেন সে 
পারমাণ প্রোটন হইতে উৎপন্ন হয় তাহা জাত কাঁরতে 5'9 িটার অক.1সজেন 
প্রয়োজন হয় এবং ও জারণের ফলে 4°75 লিটার COs গ্যাস উৎপন্ন হয় । সুতরাং 
agaa 12 গ্রাম নাইট্রোজেনের জন্য 12x59 লটার_?1 {লিটার অক্সিজেনের 
প্রয়োজন হয় এবং এই বিক্রিয়ার ফলে 12 4:75 {লিটার= 57 িটার COs উৎপন্ন 
হয়। 

কাবেণহা ই্্রেট ও PARANA নির্ণয় সতরাং কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহ জাতীয় 
খাদ্য দহনের জন্য যে পারমাণ অক্সিজেন প্রয়োজন হয় তাহার আয়তন 371 — N= 
300 িটার। আবার এই কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহ জাতীয় খাদ্যের দহনের ফলে 
দেহে যে পাঁরমাণ COs উৎপন্ন হয় তাহার আয়তন 300—57=243 লিটার । এই 
CO, এর আয়তনকে অক্ঁসজেনের আয়তন দ্বারা ভাগ কাঁরয়া যে ভাগফলাট পাওয়া, 
যায় তাহাকে Respiratory Quotient (R. Q.) বলে । 


Oaa আয়তন 300 


এই R. Q. এর সাহায্যে কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহ-জাতীয় খাদ্য দহনে {ক আয়তন 
অক্ীসজেনের প্রয়োজন হয় তাহা সহজেই নির্ণয় করিতে পারা যায়। দেহে ATTE 
aias হওয়ার সময় নিয়ালাখিত বিক্রয় ঘটে। 
Ce H1206 +601 =6C0, + 6H,O 


R.Q,= C0294 আরতন_24-0 : 


_6CO, _ 6% 22'4 _ $ 
মৃতরাং কার্বোহাইজেটের R. Q= EQ 6X224 1. দেহে দ্নেহ-জাতীয় 


খাদ্য জারত হইবার সময় নিষ্নীলাখত বিক্রিয়া ঘটে। 
Csa H11006 +8150, =571C0,+53H,0 
স্নেহ 


57005 57224 709. 
8150, 815x224 ` 


[ এক গ্রাম অণ;-অক্‌সিজেন বা €05-এর আয়তন প্রমাণ চাপে ও তাপে 22:4 
লিটার ] 


সতরাং গ্নেহ-জাতীয় খাদের R.Q= 


৩০ খাদ্য ও পাষ্ট 


awa, R. Q. যাঁদ 1 হয় তবে কেবলমাত্র কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য এবং 
R. Q. যাঁদ 0'7 হয় তবে কেবলমাত্র স্নেহ জাতীয় খাদ্য দেহে জারিত হইতেছে NCS 
হইবে। এখানে উল্লেখ করা যাইতে পারে যে Diabetes রোগীর দেহে গ্লুকোজ 
জারিত হয় না, স্নেহ জাতীয় খাদ্যই জারিত হয়। এই জন্য এ রোগীর R. Q. 0'7 
হয়। 1 হইতে 0-7 এর মধ্যে R. Q হইলে বুঝিতে হইবে কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহ 
উভয় প্রকার খাদ্যের দহনেই দেহে তাপ ও শক্তি উৎপন্ন হইতেছে | সুতরাং যে ব্যন্তির 
R. Q. 08 সে উভয় প্রকার খাদ্যই Silas করে। এখন 1—0:7=0°3 এবং 
1-08=02. সুতরাং এ ব্যন্তির দেহে স্নেহ জাতীয় খাদ্য দহনে যে পরিমাণ 


অক্‌সিজেন প্রয়োজন তাহার আয়তন= 03 300=2 x 300=200 [টার । 


ASA কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য দহনে অবাশণ্ট (300—200)=100 facta 
অক্সিজেন প্রয়োজন হয়। গ্র;কোজের গ্রাম আণবিক ওজন 180 গ্রাম । 


6x224 লিটার অক্‌সিজেন প্রয়োজন হয় 180 গ্রাম গ্লুকোজের জন্য 


180 x 100 
100 ” ১১ 2) ” ezara ৯134 গ্রাম 


এক অণু স্নেহের গ্রাম আণবিক ওজন-89০ গ্রাম 
81'5 x 224 লিটার অক্সিজেন প্রয়োজন হয় 890 গ্রাম স্নেহের জন্য 


890 x 20 
200 25 2১ 1 ” eae 100 ars 


অতএব 24 ঘণ্টায় বেসাল অবস্থার-এ PİE যে পারমাণ তাপ উৎপন্ন করে তাহার 
পরিমান তাপ উৎপন্ন করে তাহার পরিমান নিয়রূপ-_ 
প্রোটিন HRCI 75 x 4=300 ক্যাঃ 
কার্বোহাইড্রেট TCA — 134 x 4= 536 ক্যাঃ 
স্নেহ-পদার্থ দহনে__100 x 9=900 ক্যাঃ 
মোট - 1736 ক্যাঃ 
সুতরাং এ ব্যক্তির B. M. R.=1736 ক্যাঃ 
{বাভিন্ন লোকের উপর পরাঁক্ষা করিয়া দেখা গিয়াছে যে বেসাল অবস্থায় সকল 
লোকের R. Q. সমান (ie. 082) অর্থাৎ বেসাল অবস্থায় প্রত্যেকটি লোক একই 
অনঃপাতে প্রোটিন, কাবেহাইড্রেট এবং স্নেহ-পদার্ 'জারিত করে। অথণৎ এই 
অবস্থায় বিভিন্ন লোকের প্রোটিন, কাবেণহাইড্রেট ও গ্নেহের পরিমান বাভিন্ন হইলেও 
এই তিনটি উপাদানের পরিমানের অনঃপাত সকল ক্ষেত্রেই ANA I স:তরাং এক 
লিটার অকাঁসজেন এই তিন প্রকার খাদ্য জারিত কাঁরয়া যে পরিমান তাপ উৎপন্ন করে 
তাহা সকল লোকের ক্ষেত্রেই সমান এবং প্রমাণ অবস্থায় এই তাপের পারমাণ 4:825 
ক্যাঃ। অতএব হাসপাতাল এবং স্বাস্থ্যকেন্দ্রে B.M. R. নির্ণয়ের জন্য এখন আর 
উপরোন্ত জটিল ass কষার প্রয়োজন হয় না, কেবলমাত্র অক্‌সিজেনের পাঁরমান 
‘faa করিয়া উহাকে 4'825 দ্বারা গুণ করিলেই B. M. R. পাওয়া যায়। 


খাদ্যের উপাদান-ও পঢ়ল্টসাধন পদ্ধাত ৩১ 


পম্ধীত__হাসপাতাল_ এবং স্বাস্থ্যকেন্দ্রে B. M. R. নির্ণয়ের জন্য কোনও 
ব্যান্তুকে প্রথমে বেসাল অবদ্যা় রাখা হয়। অর্থাৎ একটি স্বাভাবক উষ্ণ ঘরে সম্পর্ণ 
{বশ্রামরত অবস্থায় অনাহারে একরান্র রাখিয়া MATA সকালে যন্ত্রের সাহায্যে 6 fata 
ধরিয়া এ ব্যান্ত *বাস প্রশ্বাসের সাঁহত কি আয়তন অক্সিজেন গ্রহণ করে তাহা Tana 
করা হয়। এ আয়তনকে 10 দ্বারা গুণ করিয়া প্রতি ঘণ্টায় কতটুকু IPINA সে 
গ্রহণ করে তাহা নির্ণয় করা হয়। শেষে ব্যারোমটার যন্ত্রের সাহায্যে এ জায়গার 
বায়ুর চাপ এবং থার্মোমটারের সাহায্যে WALA উষ্ণতা নিৰ্ণয় saat এ আয়তন 
অক্ীসজেনকে প্রমান চাপে ও তাপে রূপান্তারত করা হয়। এখন এই আয়তনকে 
4:825 দ্বারা গুণ কাঁরলেই  ব্যান্তর প্রীত ঘণ্টার B. M. R. পাওয়া যায় (B. M. R. 
সাধারণত প্রাতঘণ্টারই প্রকাশ করা হইয়া থাকে )। 


4. পুষ্টির জন্য কার্বোহাইড্রেট 


( Carbohydrate in nutrition ) 


আমাদের দৌনক খাদ্যের বাভল্ন উপাদানগ্ীলর মধ্যে কাবেণহাইড্রেটের পরিমাণ 
সর্বাপেক্ষা বেশী থাকে। ইহা অন্যান্য খাব্যোপাদনগদ্ীলর তুলনায় সদ্তা, শরীরে 
তাপ ও শান্তি সরবরাহের জন্য স্নেহ পদার্থের পরেই কাবেহাই্রেটের TA মানব- 
সভ্যতায় এই কাবেখাহাইড্রেটের অবদান বহঃমুখী। তুলা, পাট ইত্যাঁদ আমাদের FG 
সমস্যার সমাধান করিয়াছে । কাগজ আমাদের শিক্ষা বিস্তারে সাহায্য করিয়াছে । যে 
প্লাস্টিক আজকাল মানবসভ্যতায় বৈচিত্র্য আনিয়াছে তাহাও FIA ITALY হইতে প্রচ্তুত 
হইতেছে। 

কাবেণহাইড্রেটের রাসায়ানক সংগঠন- সমস্ত কাবেহাইড্রেটই কার্বন, হাইড্রোজেন 
ও অক্ীসজেন_এই 'তিনাট মৌলক পদার্থের সমন্বয়ে গাঠত। ইহাদের মধ্যে 
হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন সাধারণতঃ ২$ ১ অনুপাতে অর্থাৎ উহারা জলে যে 
অনুপাতে থাকে সেই অনুপাতে থাকে । এই জন্যই এই শ্রেণীর পদার্থকে AT- 
হাইড্রেট (hydrate of carbon) বলে | ASAR কার্বন, হাইড্রোজেন ও AP ATAA 
যুন্ত কোন পদার্থে ale হাইড্রোজেন ও অকসজেন ২ ঃ > IMALO থাকে তবে এ 
পর্দা্থকেই সাধারণতঃ কার্বেনহ।ইড্রেট বলা হুইয়া থাকে | 

4. ARDA জন্য কার্বোহাইড্রেট (Carbohydrates in nutrition) 

কাবেণছাইদ্রেটের শ্রেণীবিভাগ £ aida দৃষ্টিতে কাবেশহাইড্রেটকে PA, 
*্বেতসার ও সেললোজ এই ?তনটি শ্রেণীতে িভন্ত করা যায়। রাসায়নিক সংগঠনের 
চারে কারে হাইড্রেটের শ্রেণীবিভাগ নিম্নরূপ $ 


wears দুই শ্রেণীর) যথা 
(ক) মনোন্যাকারইড [ Mono-Saccharide (C,H, 906) ] 2 


(১). গ্রকোজ বা ডেক্সঞ্জোজ £ঃ পাওয়া যায় আঙ্গরে, দানা শস্যে এবং কিছ; 
FER. মুলে । রক্তে APA থাকে ALTTI | গ্রুকোজই SAA সরলতম রূপ । 


৩২ খাদ্য ও পুষ্টি 


(২) aa (fructose) মধু, পাকা মিষ্টি স্বাদের ফল এবং কিছ; কিছ 
সবজিতে RSS পাওয়া যায় | 

(৩) গ্যালাকটোজ ৪ দুধের চান ল্যাকটোজ ভাঙিয়া গ্যালাকটোজে পরিণত হয় l 
প্রকাতর মধ্যে স্বরূপে উহার অস্তিত্ব নাই | 

বিজারণ ক্ষমতার উপর ভিত্তি করিয়া শক‘রাকে দুইটি শ্রেণীতে ভাগ করা যায় 
(১) বিজারণধম এবং (২) আঁবজারণধমর্। গ্রুকোজ, RET এবং গ্যালাকটোজের 
মধ্যে ৬টি করিয়া কার্বন থাকে। উহাদের হেক্সোজ বা TRAITE একক শক'রা বলা 
হয়। হেক্সোজে আযালডেহাইড (CHO) বা কিটোন (CO) গ্রুপের উপস্থিতির জন্য 
'আযআলডো হেক্সোজ বা কিটো হেক্সোজ বলিয়া আভহিত করা হয়। যেসব শকরার 
আযালডেহাইড ও কিটোন MA TS অবস্থায় থাকে তাহাকে বিজারণধমশ শক'রা বলা 
হয়, যেমন ALBIS, ল্যাকটোজ ও মলটোজ। যেসব শকরার মধ্যে এই গ্রপ aie 
TS অবস্থায় থাকে না তাহাদের আবিজারণধম শক'রা বলা হয় যেমন FETS | 

থে) ডাইপ্যাকারাইডপ (01213550917) ৪ 

(১) agea বা সাধারণ চিনি £ আখ, বিট, নানারকম সবজি ও ফলের চিনির 
নাম স:ক্লোজ | 

(২) মলটোজ s চাউলের শ্বেতসারের মধ্যে থাকে | 

(৩) ল্যাকটোজ বা দুধের চিনি £ স্তন্যপায়ীদের দেহে এই চিনি পাওয়া ary | 

রাসায়নিক সংগঠনের দিক হইতে শ্বেতপার ও সেল;লোজ আবার পালস্যাকারাইড 
শ্রেণীর SSNS | 

গে)  পাঁলস্যাকারাইড (০61০095)% $ 

কে) শ্বেতসার--প্রাণজগতের “isa প্রাথমিক উৎস হইল শ্বেতসার। উদ্ভিদে 
কাবো TRACED থাকে শ্বেতসারর-পে। : চাউল, দানা: মস, বাঁজ, মলে, সবজি ইত্যাদিতে 
পর্যাপ্ত পরিমাণে পাওয়া যায়। কাঁচা আপেল এবং কলার মধ্যে প্রথমে শ্বেতসার থাকে £ 
পরে ফল পাকিবার সঙ্গে সঙ্গে এই ALATA শকরাতে পারণত হয়। এই সকল উদ্ভিজ্ঞ 
শ্বেতসার ব্যতীত প্রাণিদেছে বিশেষ করিয়া যকৃতে এক প্রকার খ্বেতসার দেখিতে পাওয়া 
যায়। ইহাকে গ্লইকোজেন বা প্রাণজ শ্বেতসার ( animal starch ) বলে। 
খাদাদ্রব্ের কার্বোহাইডেট প্রাণীদেহে এই গ্রাইকোজেন উৎপন্ন.করে। অনেকগাল 
ALS AA সমন্বয়ে একটি শ্বেতসারের অণ? গঠিত হয়। দেহের মধ্যে এই 
শ্বেতসার জারকরসের (Enzymes) সাহায্যে আদ্র" বিশ্লোষত (Hydrolysis) হইয়া 
গ্লটকোজ উৎপন্ন করে। ধান, গম, যব, আল? ইত্যাদি এই শ্বেতসার একটি কঠিন 
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আবরণে আবৃত থাকে । ARFA যন্ত্রের সাহায্যে বিভিন্ন খাদ্যের শ্বেতসার কণিকা 
'বাভন্ন আকাতিতে পাওয়া যায় । ্বেতসারের উপরের এই কঠিন আবরণটি দুষ্পাচ্য 1 
জলের সাহায্যে উত্তপ্ত করলে বাঁহরের কঠিন আবরণাট ফাটিয়া *্বেতসার কণিকা বাহির 
হইয়া আসে । এইজন্যই রদ্ধনের সাহায্যে শ্বেতসার জাতীয় খাদ্য সহজপাচ্য হয় I 

সেলঃলোজ ( Cellulose )_ খাদ্যশস্য, যথা-__ধান, গম, যব ইত্যাদি, শাকৃ-সধজি 
এবং ফল গ্রভাতির অপেক্ষাকৃত কঠিন অংশাটকে সেলূলোজ বলা হয়। উদ্ভিদের 
দেহগঠনে ইহাই প্রধানতম উপাদান। সেলুলোজের AG গ্লুকোজের অপুর দ্বারাই 
গঠিত। তুলা প্রায় বিশুদ্ধ সেলুলোজ। কিন্তু দেহের জারকরস ( Enzyme ) 
শ্বেতসারের ন্যায় ইহাকে আন বিশ্লোধত staat গ্রকোজে পাঁরণত করতে পারে না 
বলিয়া খাদ্যাহপাবে ইহার গুরুত্ব অনেক কম | 

কাবেণহাইড্রেটের গণাগ্যণ-_কাবোশহাইড্রেটের মধ্যে ENANA জলে Bada, 
মষ্টগ্বাদযনত্ত এবং দেখিতে স্ফাটকাকার। শ্বেতসার এবং সেলুলোজ MRA এবং 
জলে SHAT । দেহের জায়করসেয় দ্বারা গ্ররকোজ, মধু শকরা এবং গ্যালান্টোজ 
করার কোন AISA- হয় না সেলুলোজের OTS মামান্যই জারকরসের ছারা 
আদ্র 'বিশ্লোষিত হইয়া গ্রঃকোজ উৎপন্ন করে । ইহায় উপরে জারকরসের কোন ক্রিয়া 
নাই বাঁললেই চলে । AAY শ্বেতসার জারকরসের ছারা আদ্র বিশ্লোষত হইয়া গ্রকোজে 
WIS হয়। ASAA জাতগয় খাদ্যশস্যে অঙ্কুরোদগম হইবার সময় কিছু শ্বেতসার 


(১) Fa, (২) শ্বেতসার, (৩) সেললোজ 
মলটেচ্ফ(11911০9০ ) শক'রায় পরিণত হয়। রম্ধনের সময় শ্বেতসারের কিছু অংশ 
আগনি উত্তাপে আদ্রশীবশ্সোষত হইয়া ডেক্সাট্রন ( Dextrin ) নামক এক পদার্থ" উৎপন্ন 
করে। আয়োডিন দ্রবণের সংস্পর্শে শ্বেতসার নাল বর্ণ” ধারণ করে। অন্য কোন 
কাবেণহাইড্রেট আয়োডনের মংস্পর্শে নীলবণে পারণত হয় না। এইজন্য এই 
পরীক্ষাটির সাহায্যে শ্বেতসার অন্যান্য কাবেণহাইদ্রে্ের মধ্য হইতে সহজে চিনিতে 
পারা যায়। 

কাবেণিহাইড্রেটের উৎস-_-আমাদের দৈনন্দিন প্রয়োজন'য় কাবেণহাইড্রেট সাধারণতঃ 
Siema হইতেই আসে ৷ প্রাণীর যকৃত (liver), aw ( Kidney ), মাছ ইত্যাদি 
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হইতে যে কাবেণহাইড্রেট পাওয়া যায় তাহার পরিমাণ আত সামান্ই। তবে সকল 
SPa খাদাদ্রবোই কাবেণহাইড্রেটের পাঁরমাণ সমান থাকে ATI 

কাবেশহাইড্রেটের পরিমাণ ক্রমশঃ কম অনুযায়ই খাদাদ্রবাসমূহ নিয়ে দেওয়া হইল ৪ 

(১) ইক্ষু শক্রা (Sugar ), গুড় (Jaggery ), মিছি ( Sugar candy ) 
aq, ( Honey ) ; 7 

(২) arg (Sago ), faqan-am; ( Tapioca ) ; 

(৩) চাউল ( Rice ), রাগণ ( Ragi ), ভুট্টা ( Maize), যব ( Barley ) গম 
( wheat ), জই ( Oat), জোয়ার ( Cholam ), বাজরা ( Cambu ); 

(8) fats প্রকারের শুগ্ক'ফল, যথা,_খে্জুর (Dates), কিসামিস (Raisins) 
ইত্য॥ৰ 5 

(6) বাভিন্ন প্রকারের ডাল, যথা,_ছোলা (Bengal gram), মুগ (Green 
gram), মাস কলাই (Black gram), অড়হর (Red gram), মন্থর (Lentils) ইত)াদি ; 

(৬) amata (Soyabeen), বাদাম (Nuts) ইত্যাদি ; 

(a) আল; (Potato), aq (Garlic), tac আল; বা ater আল? (Yams), 
ca aa (Onions) ইত্যাদি ; 

(৮) টাটকা ফল, বথা-_আঙ্গুর, কলা, আপেল, আম, আনারস ইত্যাদি। 

(৯) সবুজ শাক-সবজি, যথা-_লালশাক বা নটে শাক, বাঁধাকপি, কলমণ শাক, 
IRJA শাক, পালং শাক ইত্যাদি । 

কাবেণহাইড্রেটের দৈনান্দন প্রয়োজন'য়তা--কার্বেণহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যদুব্য 
বিশেষতঃ শ্বেতসারঞ্জাতাঁয় খাদ্যসামগ্রী-_মাছ, মাংস ইত্যাদি প্রথম শ্রেণীর প্রোটন 


জাতীয় খাদ দ্রব্যের তুলনায় অপেক্ষাকৃত ABT বালিয়া আমাদের দেশের অগণিত দারপ্র 


আধব।সা তাহা দর দেহের প্রয়োজনীয় তাপ-শান্তর প্রায় শতকরা ৮০ ভাগই এই SIS a 
খাদ) হইতে সংগ্রহ করিয়া থাকে। ধনগ বা অবস্থাপন্নদের মধ্যে এই জাতীয় খাদ্যের 
প্রচলন অপেক্ষাকৃত কম। আয় ও অবস্থা ভেদে আমরা সাধারণতঃ দৈনন্দিন প্রয়োজনীয় 
তাপ ও শান্তর শতকরা ৫০-৮০ ভাগ এই জাত?য় খাদ্য হইতে গ্রহণ করিয়া থাকি। সুষম 
খাদ্যে (Balanced diet) কাঝেোহাইড্রেইট মোট তাপ ও শান্তির শতকরা Go হইতে vo 
ভাগ সরবরাহ করিবে । সুতরাং যে alsa দৈনিক ৩০০০ pafa শান্তর প্রয়োজন 
হয় তাহাকে প্রায় ৪০০ গ্রাম কাবেণহাইড্রেট প্রত্যহ গ্রহণ কাঁরতে হইবে। 

থাদ্য হইতে গ্রহণ করিবার নীত-_-কোন একটি নিদিণ্ট খাদ) হইতে প্রয়োজনগয় 
WAS কাবোহাইডেট গ্রহণ না করিয়া এ জাতাঁয় বিভিন্ন খাদাদ্রবয হইতেই উহা গ্রহণ করা 
ভাচত। চিনি (Sugar), মিছরি (Sugar candy) এবং গুড়ের (Jaggery) প্রায় সমন্তটাই 
STAG । A, এক জাতীয় খাদ্যসামগ্রীর ANFIA অভাব প্যরণ 
করিলে পাকস্থলী - ডত্তোঁজত হইয়া ক্ষুধামান্দ্য ঘটাইতে পারে। আবার অপর দিকে, 
শ/ক-সবজি, যথা--পালং শাক, লেটুযুস শাক, কলম’ শাক, বাঁধাকপি ইত্যাদির মধ্যে 
কাবোহাইভ্রেটের পরিমাণ আঁত সামান্য । সুতরাং প্রয়োজনীয় কাবোণহা ইদ্রট শুধু এক 
জাতীয় খাদাদ্রবয হইতে সংগ্রহ করিতে হইলে mesa উক্ত পরিমাণ শাক-সবজি 
পাঁরপাক করিতে পারবে না। Ra, বিভিন্ন প্রকার ডাল হইতেও আমরা কাবেশহাই- 
দ্রেটের অভাব পুরণ করিতে পারি না। কারণ, এই সকল ডালে আবার প্রচুর পরিমাণে 
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প্রোটিনও আছে। কাবেোহাইড্রেটের অভাব পূরণ করিতে যে পরিমাণ ডাল গ্রহণ 
করিতে হইবে, তাহাতে দেহে প্রোটিনের আধিক্য দেখা দিতে পারে। সুতরাং 
প্রয়োজনীয় কাবেশহাইড্রেট চান, মিছার, শাকসবজি, ডাল, ভাত ইতাদদি বিভিন্ন প্রকার 
খাদ্যের মিশ্রণ হইতে গ্রহণ করাই সবচেয়ে ভাল । ইহাতে PIER খাদ্যের লবণ এবং 
ভাইট।মিনও আমাদের শরীরে ATGA জন্য পাওয়া যাইবে । 


PUA TARGA কাজ (Functions) (১) দেহে তাপ বা শান্ত সরবরাহ করাই 
এই SISTA খাদ্যের প্রথম এবং প্রধান কাজ, এইজনাই উহাদের জহলানপ খাদ্য বলে। 
(২) স্নেহজাতীয় পদার্থের দহনে সহায়তা করিয়া কাবোহাইড্রেটসমহ আমাদের 
কিটোসিস (Ketosis) নামক রোগ হইতে রক্ষা করে এবং (৩) খাদ্যের প্রোটিন, 
ভাইটামিন ও AAT লবণ গ্রহণে সহায়তা করে। (৪) কাবেণহাইদ্রেটের অপর একটি 
কাজ হইতেছে, অল্প প্রোটিন মূল্যের খাদ্যে (low protein diet) প্রোটিনকে তাপ 
উৎপাদনের কাজ হইতে অব্যাহতি দেওয়া। প্রোটিনের প্রথম এবং প্রধান কাজ দেহের 
Raa ও বাদ্ধসাধন করা। ইহা ছাড়া দেহে তাপ উৎপাদনও উহার অপর একটি 
কাজ। কিন্তু খাদ্যে প্রোটিনের পরিমাণ কমাইয়া কাবেণহাইড্রেটের পরিমাণ বাড়াইলে 
ANS প্রোটনটুকুই দেহের ক্ষয় PRACT ব্যয় হইয়া যায় এবং ইহা তাপ উৎপাদনে কোন 
সাহায্য করে Al তখন খাদ্যের বাড়তি কাবেণহাইড্রেটই প্রেটিনের এই তাপ 
উৎপাদনের কাজটুকু করিয়া দেহের স্বাভাবিক অবস্থা বজায় রাখতে সাহায্য করে | 
AZALA কাবোহাইড্রেট অল্প প্রোটিন মুল্যের খাদ্যে প্রোটিনকে তাপ উৎপাদনের কাজ 
হইতে অব্যাহাঁত দেয় বলিয়া কাবে'হাইড্রেটের এই ক্িয়াকে Protein sparing action 
বলে। (৫) PARKA উপাশ্থিতিতে এক প্রকার জবাণু অন্তে ভাইটামিন ‘কে’ 
এবং ভাইটামিন fa’ উৎপন্ন করিয়া এ সকল ভাইটামিনের অভাব কিছুটা পূরণ করিয়া 
থাকে। (৬) খাদ্যের সেলুলোজ নামক কাবেণহাইড্রেট কোষ্ঠকাঠিন্য দর করে। 


থাদ্যে কাবেহাইদ্রেটের আধিকোর ফল-_খাদ্যে কাবেশহাইড্রেটের পরিমাণ 
প্রয়োজনের তুলনায় অত্যধিক হওয়া বাঞ্ছনীয় নয়। আঁতারিন্ত কাবেণহাইড্রেট অন্যে 
(Intestine) পাঁড়য়া থাকে এবং গ্যাস ও আযাসিড উৎপন্ন scar ফলে পেটফাপা, 
sett ও উদরাময় রোগের সৃষ্টি ZAL খাদ্যে অত্যধিক কাবেণহাইড্রেট থাকলে - 
খাদ্যের অন্যান্য উপাদানগদ্ীল ষথা__ প্রোটিন, ভাইটামিন ও লবণ “ala প্রয়োজনমত 
গ্রহণ FAG পারে না । ইহাতে দেহের ওজন হাস পায় ও রোগ-প্রতিরোধ ক্ষমতা 
কমিয়া যায় এবং দেহ সহজেই বিভিন্ন রোগে আক্রান্ত হয়। দাঁতের ক্ষয় রোগও খাদ্যে 
কাবোইাইদ্রেটের আধিক্যের একট ফল ।  কাবেণহাইড্রেট জাত?য় খাদ্যের প্রাচুষে দেহ 
গেদবহূল হইয়া পড়ে। 

খাদ্যে কাবেণহা ইদ্রেটের অভাবের (deficiency) ফল-__খাদ্যের উপাদানগুলির মধ্যে 
PAs সবণপেক্ষা অধিক তাপ ও শান্তি সরবরাহ করিয়া থাকে। এই তাপ ও শক্তি 
সরবরাহের জন্য কার্বোহাইড্রেটের উপস্থিতি একান্ত প্রয়োজন । কাবেণহাইড্রেটের 
অভাবে স্নেহজাতীয় ATAA দহন ক্রিয়া সম্পূর্ণ“ হইতে পারে না। ফলে MINA এক 
প্রকার fas পদার্থে'র সৃষ্টি হয়, ইহাকে “কিটোন বডি” (Ketone bodies) বলে । 
এই টোন বাড দেহে কিটে।সিস (Ketosis) রোগের সংষ্টি করে। 


৩৬ খাদ্য ও পুষ্টি 
5. প্রোটন এবং ante আ্যাঁসড-_উহাদের কাজ এবং পাঁর্নমাণ (Proteins 


and amino acids—their functions and requirements) 

প্রোটিন হইতেই জীবনের- TA উদ্ভূত হইয়াছে ; তাই প্রোটন ব্যতীত কোন 
প্রাণীর আন্তত্ব কল্পনা করা বায় না। জীব এবং উদ্ভিদ্‌-জগতে এই প্রোটিন একটি 
প্রধান অংশ, এইজন্য প্রোটিনকে মুখ্য উপাদান ZATA গণ্য করা হয় ।১ 

প্রোটিনের রাসায়ানক সংগঠন-__সকল প্রোটিনেই কার্বন (Carbon), হাইড্রোজেন 
(Hydrogen), aise (Oxygen) এবং নাইট্রোজেন (Nitrogen) দেখিতে পাওয়া 
যায়। Blaster প্রোটিনেই আবার এই সকল মৌলিক পদার্থের সাঁহত ruse 
(Sulphur) থাকে । কখনও কখনও ফসফরাস (Phosphorus), লোহ (Iron) এবং 
অন্যান্য মৌলিক পদাৰ্থও প্রোটিনের মধ্যে পাওয়া যায়। প্রোটিন ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে 


fase হইলে প্রথমে আদমনো Opis (Amino acids) এবং শেষে কার্ব'ন, হাইড্রোজেন 


ইত্যাদি fates মৌলিক পদার্থসমূহ. উৎপন্ন zat fale প্রকারের প্রোটিন হইতে 
মোট প্রায় পশটচিশটি বিভিন্ন আ্যাসিড পাওয়া গিয়াছে। এই সকল আযমিনো আসডই 
প্রোটিনের মূল উপাদান বলা যাইতে পারে | 

আযামিনো GRAS কাহাকে বলে ? 

বৃহদাকীতি প্রোটিন অপুকে জল fates করলে কতকগ্াল ক্ষুদ্র AG aT, 
পাওয়া ঘায়। ইহাদের আমিনো mas বলে। ate আআমিনো আসিডে কমপক্ষে 
১টি আমিনো বর্গ (খম 2) ও ১টি pafar বর্গ (COOH) বর্তমান। প্রো 


ALCS SAAT আঁসডসমহ পেপটাইড (Peptide) বদ্ধন দ্বারা Zs থাকে_ এই. 
বন্ধনীট ১ট আযঁমনো আসিডের satan বের AS পরবর্তী আমিনো 


aniraa সংযুক্তি ঘটায়। দুইটি আমিনো আযস্ড ১টি পেপটাইড বন্ধনগদ্বারা যুক্ত 
হইয়া ১টি ডাইপেপটাইড (dipeptide) গঠন করে। পাঁলপেপটাইড (Polypeptide) 
an AAPA পেপটাইড বন্ধন" দ্বারা আবদ্ধ আযআমিনো আযাঁসডের সমাচ্টমান। 

অতএব প্রোটিন একটি পালপেপটাইড | i 
প্রোটিনের শ্রেণবভাগ--প্রাণ এবং উদ্ভিদ উভয় জগতেই প্রচুর পরিমাণে প্রোটিন 

* পাওয়া যায়। উৎপত্তি হিসাবে প্রোটিনকে দুই শ্রেণীতে faea করা যাইতে পারে 
(১) প্রাণিজ প্রোটিন (Animal Protein)—enfa-ane হইতে উৎপন্ন বালিয়া 

ইহাদের প্রাণজ প্রোটিন বলে, যথা- মাছ, মাংস, ডিম, দুধ, MATa ইত্যাদি । 

(২) উদ্ভত্জ প্রোটন (Vegetable Protein)—এই শ্রেণীর প্রোটিন উদ্ভদজগৎ 

হইতে উৎপন্ন হয় ; যথা_ডাল (Pulses), বাদাম (Nuts), সয়াবীন ইত্যাদি । 
আমাদের দেহের প্রধান অংশ প্রোটন এবং এই প্রোটিন কতকগুলি আ'িনো 
আযাসিডের সাহায্যে দেহের মধোই প্রস্তুত হইয়া থাকে । কতকগুলি আমিনো IAG 
শরীর নিজে প্রস্তুত করিয়া উহাদের অভাব [মটাইতে পারে না, খাদদ্রবোর সাহত বাহির 
হইতে সরবরাহ কারতে হয় | এই সকল AAA SHAG প্রয়োজনায় বা অত্যাবশ্যক 


cee Se a 
> proteios নামক গ্রগক শব্দ হইতে প্রোটন শব্দের উৎপত্তি । এ শব্দটির অর্থ হইল প্রধান ! 
ম:ণ্ডার প্রথম এই শব্দাটর প্রচলন করেন | 


চি জা 


খাদোর উপাদান ও isa পদ্ধাত ৩৭ 


animar anfas (Essential amino acids) নামে পরিচিত । নিয়লাখিত দশটি 
অত্যাবশ্যক আমিনো আসিড £ রর 

(১) আইসোলউদিন (Isoleucine), (২) fafa (Leusine), (৩) লাইন, - 
(Lysine), (8) মিথায়নাইন (Methionine), (৫) ফিনাইল আযালানাইন (Phenyl 
alanine), (৬) তিএওনাইন (Threonine), (a) ট্রপৃ্টোফ্যান (Tryptophan), 
(৮) ভ্যালাইন (Valine), (৯) আরাঁজনাইন (Arginine), (১০) 'হসাঁটডাইন 
(Histidine) | aqq ৮টি বয়স্কদের জন্য এবং তদৃপারি শেষের দুটি শুধু বর্ধমান 
শিশুদের জন্য অত্যাবশ্যক। : 2 

alaa প্রোটিন agio এইগ:ল ছাড়াও আরও অন্যান্য আমিনো আযাসডের 
প্রয়োজন হয়। এই সকল আমিনো আসড খাদ্যের মধ্যে না থাকলেও শরগরের 
[বিশেষ ক্ষাত.হয় না, কারণ শরপর নিজেই এই সকল আযাসড প্রস্তুত ক'রিয়া উহার অভাব 
rat করিতে পারে । এইজন্য এই সকল mima আযাসিড অপ্রয়োজনগয় (non- 
essential) আযমিনো আ্যাসিড নামে পরিচিত | 


মাছ, মাংস ইত্যাদি প্রাণিজ প্রোটিনে অত্যাবশ্যক আমিনো AGATA পাওয়া 
যায়। শুধু তাহাই নয়, এই সকল আযামিনো anias দেহ-প্রোটিন নির্মাণের Gaara 
TRACES বর্তমান থাকে । এইজনাই প্রাণিজ প্রোটিনকে উপযোগণী (Suitable), 
aor (Complete) বা প্রথম শ্রেণীর (First class) প্রোটিন বলে । উ1দ্ভদ:-জগতের 
মধ্যে সবুজ শাক-সবাঁজ, চাল, ডাল ইত্যাদিতে facia শ্রেণীর প্রোটিন পাওয়া যায় । 

নি্নীলখত খাদ্যে প্রথম শ্রেণীর প্রে।টিন পাওয়া যায় s— | 


মাছ, মাংস, ডিম, যকত, ( liver ), বৃক ( kidney ), ছানা, দুধ, দঃ পনীর 
(cheese), সবুজ শাক-সবজি ( green 
leafy vegetables ); সয়াবীন । 

আবার কোন কোন প্রোটিনে অত্যাবশ্যক 
আনো আসডসমূহ দেহ নির্মাণের 
উপযোগী অনুপাতে থাকে না বলিয়া 
দেহের বৃদ্ধি ব্যাহত হয়। এই সকল 
প্রোটিন কম উপযোগণী ( less suitable ), 
আংশিক পর্ণ ( partially complete ) 
বা fasta শ্রেণীর (second class ) 
প্রোটিন নামে পাঁরচিত। সাধারণতঃ 
bs প্রোটিনসমহই facia শ্রেণীর 
অন্তর্গত । 

faratatas খাদাদ্রুব্য সাধারণতঃ 
faota শ্রেণীর প্রোটিন দেখা যায় s— 
চাউল, - আটা; যব, ( barley), রাগী 
(1981), চোলাম (cholam ), বাভন্ন প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন 
প্রকারের ডাল ( pulses), বাদাম, আল, গাজর, AG, শালগম, বিভিন্ন প্রকারের 


৩৮ খাদ্য ও পুষ্টি 


ফল এবং শাক-সবাঁজ-( সবুঞ্জ শাক-সবাঁজ বাদে )। ইহাদের মধ্যে ডাল এবং বাদামে 
প্রোটিনের পরিমাণ বেশী । . 

ইহা ছাড়া আরও এক প্রকার প্রোটিন আছে যাহা দ্বারা দেহের বৃদ্ধি বা পুষ্টি 
কিছুই সাধিত হয় না। কখনও কখনও ইহারা দেহে তাপ উৎপাদন করিয়া জহালাঁন 
খাদ্যের ন্যায় কাজ করে। এই সকল প্রোটিনে অত্যাবশ্যক আ'মিনো আযসিডের অভাব 
লক্ষিত হয়। এইজন্য ইহাদের wazig ( unsuitable ), অসম্প্্ণ (incomplete) 
বা তৃতীয় শ্রেণীর (third class) প্রোটিন বলে। জেলাটিন (gelatin ), জেন 
( zein ) এই শ্রেণীর প্রোটিনের অন্তর্গত । 

প্রথম শ্রেণীর প্রোটিনকে উৎকৃষ্ট এবং দ্বিতীয় ও তৃতীয় শ্রেণীর প্রোটিনকে [নিকৃষ্ট 
শ্রেণীর প্রোটিনও বলে। 

আমরা প্রাতাদন বিভিন্ন প্রকার খাদ্য খাইয়া থাক । ইহাদের অনেকের মধ্যেই 
'কিছ; না কিছ: প্রোটিন থাকে । তবে সকল খাদ্যের প্রোটিনেই প্রয়োজনীয় omiaa 
STAG থাকে না এবং 
থাকলেও দেহ গঠনের 
উপযোগণ অনুপাতে থাকে 
Tl ডাল একটি প্রোটিন- 
বহুল খাদ্য । মাছ, মাংস, 
ডিম ইত্যাদির তুলনায় ডাল 
অনেক ABI এই কারণে 
কম খরচে ডালের সাহায্যে 
আমাদের প্রোটিনের চাহদা 
অনেকটা MAT হইতে পারে | 
ডালের ন্যায় বাদামেও 
যথেণ্ট প্রোটিন পাওয়া যায় । 
তাছাড়া চাউল, আটা ইত্যাদি 
আমাদের নিত্যকার খাদ্য। 
ইহাতেও কিছ fea, প্রোটিন 

Pata শ্রেণণর প্রোটিন থাকে । কিন্তু এই সকল 

খাদ্যের প্রোটিন দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিন । শ:ধু এই দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিনের দ্বারা 
দেহের ক্ষয় পূরণ ও পুষ্টি সাধন চালতে পারে ATL তবে প্রথম শ্রেণীর প্রোটিনের 
অত্যাবশ্যক আযামিনো আযাসিডের উপাচ্ছীততে এই দ্বিতীয় wata প্রোটিনও দেহ কাজে 
লাগাইতে পারে! এই কারণেই ভাত, ডাল, ale বাদাম Boule খাদ্যের Ale 
প্রতিদিনই আমাদের থাদ্যে fee; কিছ; মাছ, মাংস, fer বা দুধের ব্যবন্থা 
থাকা উচিত | 
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উৎপাঁত্ত অন7সারে প্রোটিনের শ্রেণশীবভাগ 
প্রোটিন 
| 
Cosy তি 
ডাল, বাদাম, চাউল, মাছ, মাংস, Tor 
গম ইত্যাদি ইত্যাদি 


প্রয়োজনীয় (essential) আ্যামনো antaa পাঁরমাণ হিসাবে প্রোটিনের 
গ্রেণশীবভাগ । 


প্রোটিন 
| 
| | | 

উপধোগী কম উপযোগা, অনুপযোগী, 

সম্পূর্ণ বা আংশিক পূর্ণ বা অসম্পূর্ণ বা 

প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন s faota শ্রেণীর প্রোটিন £ gota mata প্রোটন s 

মাছ, মাংস, ডিম, ডাল, আটা, জেলাটিন, 

দুধ ইত্যাদি | বাদাম ইত্যাদি | জেন ইত্যাদি । 


সাধারণতঃ অধিকাংশ খাদ্যেই কিছু না কিছ: প্রোটিন দেখিতে পাওয়া বায়, কিন্তু 
এমন কতকগুলি খাদ্য আছে যাহাদের মধ্যে কোনও প্রোটিন দেখিতে পাওয়া যায় ATI 
যথা_-চিনি, সারষার তৈল, নারিকেল তৈল, বনস্পাঁতি ইত্যাদি ৷ 

প্রোটিনের গঃণাগদ্ণ-অধিকাংশ প্রোটিনই জলে অদ্রবণীয়। কিন্তু খাদ্য্রব্যের 
প্রোটিন জল এবং লবণের মিশ্রণে দ্রবীভূত হয়। ডিমের সাদা অংশও এক প্রকারের 
প্রোটিন। ইহাকে আযালব্‌মেন (albumen) বলে। এই আযালবমেন জলে দ্রবীভূত 
হয়। আযালব:মেনের এই gat উত্তপ্ত করিলে ইহা ঘনীভূত হইয়া ats পাঁড়য়া যায়। 
এই অবস্থায় প্রোটিনকে denatured প্রোটিন বলে। উত্তাপের সাহায্যে এই প্রকারে 
ঘন?ভূত হওয়া প্রোটিনের একটি স্বাভাবিক গুণ | ; 

প্রোটিনের দৈনন্দিন প্রয়োজনীয়তা_ প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তা বয়স ও নারী-পুরুষ 
ভেদে বিভিন্ন প্রকার হইতে দেখা যায় । আমাদের দেহের বৃদ্ধি জন্মকাল হইতে 
পশচশ বৎসর বয়স পর্যন্ত অব্যাহত থাকে । সুতরাং এই সময় প্রোটিনের প্রয়োজনধয়তা 
সর্বাপেক্ষা বেশী। শরারের দৈনন্দিন ক্ষয়প্‌রণ ছাড়াও দেহের ae AFA 
রাখবার জন্যই এই সময় প্রোটিনের এত বেশ প্রয়োজনগয়তা। পঁচিশ বংসর পরে 
যখন দেহের TY প্রায় সম্পূর্ণ হইয়া আসে তখন প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তাও staat 
যায়। এইজন্যই প্রাপ্তবয়স্ক ব্যান্তর তুলনায় একজন কশোর বা যুবকের প্রোটিনের 
প্রয়োজন বেশী। 

সাধায়ণতঃ নারী এবং NARA মধ্যে নারীর প্রোটিনের প্রয়োজন'য়তা পুরুষের 
তুলনায় কম। কিন্তু কোন কোন অবস্থায় (যেমন ASIAA এবং SAMIA কালে ) 
এই প্রয়োজন অপেক্ষাকৃত বৃদ্ধি পার । একজন Ae, সবল, কমকক্ষম, প্রাপ্তবয়স্ক 


৪০ খাদ্য ও পুষ্টি 


পুরুষের দৈনা্দন প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তা প্রায় ৫6 গ্রাম । দেশ এবং অবস্থা ভেদে 
এই প্রয়োজনীয়তাও কম বেশস হইতে দেখা যায়। BEATA কাউদ্সিল অব মোঁডকেল 
সাচ (ICMR) ১৯৮১ সালে আমাদের দেশের আঁধবাসীদের জন্য যে পাঁরমাণ প্রোটিন 
অত্যাবশ্যক বাঁলয়া মনে করেন তাহা নিয়ে দেওয়া হইল ৪ 

পুরুষ (১৮ বংসর হইতে ৬০ বৎসর )"-"*৫৫ গ্রাম দৈনিক 

নারী (১৮ বৎসর হইতে ৬০ বৎসর )------86 » ৯» 

কিশোর (১৩ বংসর হইতে ১৫ AAA )***৫১'৭ . » 

কিশোর (১৩ বৎসর হইতে ১৫ বৎসর )------৪৩৩ , » 

বালক ও বালকা বথাক্রমে 

(১০ বৎসর হইতে ১২ বৎসর ):-----৪২'৫ এবং ৪২১ গ্রাম 


বালক ও বালিকা যথাক্রমে 
Per (৭ বৎসর হইতে ALAA) OGY গ্রাম 
fer (৪ হইতে ৬ বৎসর )..-..-২৯৪ গ্রাম দৌনিক 


অন্যান্য দেশের তুলনায় এই পারমাণ অপেক্ষাকৃত কম হইলেও আমাদেয় Tas 
অবগ্থা বিবেচনা করিয়া শরীর রক্ষার জন্য এই পাঁরমাণ প্রোটিনই Saas বাঁলয়া 
{বিবেচনা করা হইয়াছে । 
খাদ্য হইতে প্রোটিন গ্রহণের নধাঁত--আমাদের শরীর গঠনের জন্য প্রথম গ্রেণীর 
(First class) প্রোটিনের একান্ত প্রয়োজন, কারণ এই সকল প্রোটিনের মধ্যে শরীর 
গঠনের উপযোগী প্রয়োজনীয় (essential) আযামিনো anias angi IFY 
তাই বলিয়া আমাদের দৈনান্দন প্রয়োজনীয় প্রোটিনের সমন্তই প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন 
হইতে হইবে এমন কোন কথা নাই, farae: যে সমস্ত খাদাদ্রব্যে এই জাতায় প্রোটন 
পাওয়া যায়, যেমন-_ মাছ, মাংস; ডিম ইত্যাদি, সেগুলি অত্যন্ত দুমল্য, সাধারণ 
লোকের প্রায় আয়ত্তের বাহিরে । OAS দেহের গঠন ও সংরক্ষণের জন্য প্রোটিনের 
দৈনাণ্দিন প্রয়োজন প্রথম ও তায় উভয় শ্রেণীর প্রোটিন হইতেই সংগ্রহ করা কর্তব্য I 
প্রথম শ্রেণীর প্রোটিনের উপ্পাঁস্থাতিতে fasha শ্রেণীর প্রোটনও দেহ গঠনে সহায়তা 
করে। সুতরাং মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদির সাঁহত Caas পারমাণে ভাত, ডাল, আটা 
ইত্যাদি খাইলে অথ৭ৎ কিছুটা Frege কিছুটা অসম্পূর্ণ মিশ্র প্রোটিন খাইলে আমাদের 
দৈনন্দিন প্রোটিনের অভাব ART হইবে। মোটের উপর এমনভাবে খাদ্য নির্বাচন 
কাঁরতে হইবে যাহাতে প্রয়োজনীয় আ্যামিনো আ্যাসিড সব কয়াট থাকে। বিভিন্ন 
ডালে বাভিন্ন অনযপাতে আযামনো anioni থাকে। সুতরাং আর্থিক অবদ্ছা 
ভাল না হইলে কিছু মাছ মাংস ইত্যাদির সাঁহত {বাভিন্ন ধরনের ডাল খাইয়া পো নূর 
অভাব ae করা যায়। Feng কেবলা ডাল, বাদাম, আটা ইত্যাদি দ্বিতীয় শ্রেণীর 
প্রোটিন দ্বারা শরীর রক্ষা করা যার M | উহাদের সাহত কিছ প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন 
অবশ্যই গ্রহণ করিতে হইবে। {বিশেষতঃ fet যুবক গর্ভবতী ও ভ্তন্যদানকারী 
নারাঁর খাদ্যে কিছ প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন ৮৫৮০৬ 
কিলোগ্রাম ওজনে 1 গ্রাম মিশ্র প্রোটিন 


পক মানুষের AS 
এরর ar এক-তৃতায়াংশ হওয়া উচিত প্রাণিজ অর্থাৎ ERT pami 
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শিশুদের আবার ( ১-৩ বছর পর্যন্ত ) প্রয়োজন গড়ে ats কিলোগ্রাম ওজনে ২ গ্রাম 
হিসাবে এবং তার দুই-তৃতীয়াংশ বা কমপক্ষে অর্ধেক হওয়া Siow ডিম-ছানা-দধ- 
মাছ-মাংস জাতীয় সম্পূর্ণ প্রোটিন । 

অন্তঃসত্বা অবস্থায় জননীর প্রোটিন গ্রহণের পাঁরমাণের উপর নবজাতকের ওজন 


িিভরি করে। 

প্রোটিনের কাজ (functions ) s (১) গঠন ও বুদ্ধি প্রোটনের প্রথম ও প্রধান 
কাজ হইল দেহের বা দেহের কোষ গঠনে সাহায্য করা । আমাদের দেহের AT, পেশা, 
fale দেহযন্দ্র, রন্তকাণকা হইতে শুরু কাঁরয়া দাঁত, ছল, এমন fe নখ AJY AIS 
কঠিন পদার্থের আধকাংশই প্রোটিন দারা তৈরী | 

(২) ক্ষয়প্যরণ__আমাদের কোষগালর িপাককিিঘ্না চলে [বরামহদনভাবে | এবাদিকে 
যেমন কোষগুলি ক্ষয় পায় CONTA আবার সঙ্গে সঙ্গে গড়ার কাজ চালতে থাকে। 
জুণ অবস্থায়, শৈশবে, বাল্যে ও কৈশোরে নতুন কোষ সৃষ্টির কাজ চলে সবচেয়ে বেশী । 
তবে তাহার পরেও কোষের প্রোটিন নিয়মিত ক্ষয় পায় আবার তাহা পুরণ হয়। সব 
বয়সেই দেহের ক্ষয়প্‌রণের কাজটি সম্পূর্ণ করে প্রোটিন। দেহে কোন ক্ষত হইলে 
দকংবা কোন অংশ কাটিয়া রন্তপাত হইলে সেখানে নতুন কোষ সৃষ্টি করার ভার নেয় 
প্রোটন | oars জন্ম হইতে শুরু করিয়া জীবনের শেষ দিন পর্যন্ত সমস্ত লোকেরই 
প্রোটিনের প্রয়োজন | 


(৩) প্রাতরোধ শান্ত অ্রন_ প্রোটনের gol কাজ হইল দেহের প্রাতরোধ 
শান্ত গড়িয়া তোলা । বাহির হইতে অসংখ্য রোগজীবাণু নানাভাবে এবং নানা পথে 
আমাদের দেহে প্রবেশ কাঁরয়া নানা রকম ব্যাধি জন্মাইবার চেষ্টা করে। এইসব রোগ- 
জীবাণুকে প্রাতরোধ করার জন্য দেহে তাহাদের {বিরোধ পদার্থ বা antibody ais 
হয়। উহারাই রোগ প্রাতরোধক শান্ত গাঁড়য়া তোলে। খাদ্যে দনরবাচ্ছন্ন প্রোটিনের 
অভাব হইলে আ্যাপ্টিবাঁড সৃজন ব্যাহত হয় এবং রোগ প্রাতরোধক শান্ত হাস পায়। 
প্রোটিনের অপঃণ্টতে যাহারা ভোগে তাহারা সহজেই সংক্রামক রোগের শিকার হয় 

মনন শান্তর স্ফঃরণ_-শুধু দৌহক গঠন ও বৃণ্ধিতে নয় মানাঁসক বিকাশের ক্ষেত্রেও 
প্রোটন অপারহার্য । যেসব শিশুরা প্রোটিনলাভে ates মানাসক দিক হইতে তাহারা 
অনগ্রসর থাকে। AIDT কালে GART প্রোটিন খাওয়াইয়া তাহা সর্বদা সংশোধন 
করা যায় না। 

(9 অন্যান্য কাজ--আমাদের রন্তের মধ্যে হিমোগ্লোবিন নামক প্রোটন বায়; 
হইতে আঁক্সজেন গ্রহণ কিয়া শরীরের বিভন্ন অংশে প্রেরণ করে। প্লাজমা বা রন্তরসের 
প্রোটিন দেহে জলের সমতা বজায় রাখে। 

খাদ্যে প্রোটিনের অভাবের ফল ( deficiency )- প্রোটন দেহ গঠন ও সংরক্ষণের 
শ্রেষ্ঠ উপাদান। প্রোটিনের ঘাটাত এনজাইম সংগ্লেষে fag ঘটায়, খাদ্য ঠিকমত 
পাঁরপাক হয় না, বদহজম হয় । সুতরাং সকল বয়সের খাদোই প্রোটন থাকা আবশ্যক | 

শিশুর খাদ্যে প্রোটিনের অভাব হইলে উহার দেহের বদ্ধ ভামত হয়, ওজন EM 
পায়; GS চুলের রং ফ্যাকাশে হয়, ঘ্যান ঘ্যান করে, পাতলা দাত এবং THe ধরনের 
আ্যাঁনাময়া দেখা দেয় । সঙ্ষে সঙ্গে মানাসক দিক হইতেও faery পম্চাৎপদ হইয়া পড়ে । 


৪২7 খাদ্য ও FG 
প্রোটিন-ক্যালারর অভাবজানত এই ব্যাঁধাটর নাম কোয়াশিয়রকার । সাধারণতঃ 
১-৪ বছরের শিশুরাই ইহার শিকার হইয়া থাকে । পূণণভাবে AS পাইবার পর্বে 
এই ব্যাধিটির কিছন আবছা লক্ষণ দেখা দেয় যেমন পেটের গোলমাল, শিশু বাড়ে না, 
পেট হয়ত সামান্য ফোলা-__এই অবস্থাকে প্রাক কোয়াশিয়রকার বলে । 

বয়স্কদের ক্ষেত্রে প্রোটিনের অভাবে শোথ রোগ (oedema) হইবার সম্ভাবনা থাকে । 
aiaa শ্রেণীর মায়েদের মৃতবৎসা, ASS, অসময়ে অপাঁরণত শিশুর জন্ম, আযনামিয়া 
ইত্যাদির হার বেশ হওয়ার কারণ গ্রোটিন-ক্যালার ঘাটতি | 


খাদ্যে প্রোটিনের আধক্যের ফল-_ প্রয়োজনের তুলনায় আতীরিস্ত প্রোটিন জাতায় 
খাদ্য গ্রহণ করাও স্বাস্থ্যের পক্ষে ক্ষীতিকর। উদ্বৃত্ত প্রোটিন শরীরের কোন উপকারে 
আসে না। উহা শরীরের মধ্যে দূঘিত পদার্থের সৃষ্টি করিয়া মাথা ধরা, অবসাদ, 
আবার কখনও কখনও বাত রোগের ( Rheumatism ) সুষ্টি করিতে পারে । 


প্রাণিজ ও উদ্ভিজ্জ প্রোটিনের তুলনামুলক আলোচনা 


প্রাণজ-প্রোটিন 
(১) এই শ্রেণীর প্রোটিন প্রাণজগং 
হইতে সংগ্রহ করিতে হয়। যথা-_ মাছ, 
মাংস, ডিম; দুধ ইত্যাদি ৷ 
(২) ইহাতে অত্যাবশ্যক আ্যামনো- 
আযসিডসমূহ দেহপ্রোটিন নি্মণণের 
উপযোগ অনুপাতে বত'মান থাকে 1 
(৩) এই শ্রেণীর প্রোটিন দেহ গঠনে ও 
ক্ষয়পরণে বিশেষ উপযোগী। এইজন্য 
ইহাদের প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন বলে। 
(8) এই শ্রেণীর খাদ্য আগ্রমূল্য । এইজন্য 
সাধারণের পক্ষে সংগ্রহ করা কণ্ট- 
সাধ্য | 
(e) প্রোটিন ছাড়াও এই শ্রেণীর খাদ্যে 
খনিজ লবণ ও ভাইটামিন যথেষ্ট পরিমাণে 
পাওয়া যায়। 


উদদিভজ্জ প্রোটিন 
(১) এই শ্রেণীর প্রোটিন Giron জগৎ 
হইতে সংগ্রহ করিতে হয়। যথা--ডাল, 
আটা, বাদাম ইত্যাদি | 
(২) ইহাতে অত্যাবশ্যক আ্যমিনো- 
আযসিডসমূহ  দেহপ্রোটন নির্মাণের 


উপযোগী অনুপাতে বত'মান থাকে না। 
(৩) দেহ গঠনে এবং ক্ষয়পূরণে এই শ্রেণীর 
প্রোটিন তেমন উপযোগী নয়, এইজন্য 
ইহাদের দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিন বলে। 
সয়াবীনে প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন পাওয়া 
যায়। 

(৪) এই শ্রেণীর খাদ্য অপেক্ষাকৃত FBI ৷ 
এইজন্য সাধারণ লোক সহজেই সংগ্রহ 
করিতে পারে। 

(৫) খাঁনজ লবণ ও ভাইটামিন অপেক্ষা- 
কৃত কম থাকে |l 


প্রাণজ-প্রোটিন ছাড়া দেহের যথাযথ বৃদ্ধি ও পণুষ্টি সম্ভব নয়। উদ্ভিজ্জ প্রোটিনের 
মধ্যে একমাৰ সয়াবীন প্রাণজ প্রোটিনের চাহিদা কিছুটা পূরণ কাঁরতে পারে। দুধের 
পরিবর্তে সয়াবনের দুধ ও ছানা ব্যবহার করা যায়। ferg সয়াবীনের দুধে এক 
প্রকার দুগ্ধ থাকায় উহার ব্যবহার জনসাধারণের মধ্যে প্রসার লাভ করে নাই | 

6. DA জন্য স্নেহ পদার্থ ( Fats and oils in nutrition—elementary 
principles ) ¢ খাদাদব্যের মধ্যে ্নেহপদার্থ সবণপেক্ষা অধিক তাপ ও শান্ত সরবরাহ 
কারিতে পারে | পরিমাণে কম খাইয়া খাদ্যে অধিক ক্যালরি পাইতে হইলে স্নেহপদাথের 


খাদ্যের উপাদান ও aS পদ্ধাত ৪৩ 


ভূমিকা উল্লেখযোগ্য । কঠোর পাঁরশ্রমণ বান্তদের খাদো তাই অবশ্যই fear ফ্যাট বা 
স্নেহপদার্থ থাকা উচিত ৷ 

স্নেহ পদার্থের MAAE সংগঠন £ খাদ্যের স্নেহ পদার্থ সাধারণতঃ সরল, 
যৌগিক ও বহু কার্বন দ্বারা গঠিত এক জটিল পরমাণুবলয় বা স্টেরল নামক পদার্থের 
একটি মিশ্রণ । তবে সেই মিশ্রণে সরল স্নেহপদাথের পরিমাণ সর্বাধিক । সরল স্নেহ 
পদার্থকে বিশ্লিষ্ট sac একটি আালকোহল এবং বিভিন্ন প্রকারের ফ্যাটি anias 
পাওয়া যায়। আ্যালকোহলের ator উপর নভ'র কাঁরয়া সরল স্নেহপদার্থকে Tals 
ভাগে বিভন্ত করা হইয়াছে--(১) মোমজাতীয় স্নেহ বা wax, ইহার আ্যালকোহল 
TCS অনেকগুলি কার্বন অণু ও একটি বা ae আযলকোহল জাতীয় হাইড্রাব্মল 
বগের উপাস্থীতি দেখা যায় । মৌমাছির মোম এই শ্রেণীর উদাহরণ । (২) প্রকৃত চাব‘ 
পদার্থ বা ট্রাইগ্রিসারাইভ ( Triglyceride )। এই শ্রেণীর স্নেহপদাথে” প্রতিটি অণু 
এক অণু গ্রিসারল নামক তিনটি আ্যালকোহল জাতাঁয় হাইড্রান্সলবর্গ সমন্বিত 
আযালকোহল ও তিন অণয ফ্যাটি আ'যাসিড-দ্বারা গঠিত । এইরূপ একটি অণুকে জল 
fates কাঁরলে প্রথমে এক অণু ফ্যাটি anias বিচ্যুত হইয়া এক অণু ডাই- 
famae ( digliceride ) গঠিত হয় এবং এই ভাইপ্রিসারাইড একই প্রক্রিয়ায় পষ ‘Re 
ক্রমে ভাঙয়া fanaa ও ফ্যাটি aiao রূপান্তরিত হয় । 

angles ট্রাইগ্লিসারাইডে বিভিন্ন প্রকার ফ্যাটি mimea উপস্থিতি দেখা যায়। 
তছাড়া অধিকাংশ প্রাকৃতিক ফ্যাটি আযাসিডে জোড় সংখ্যক কার্বন AA দেখিতে পাওয়া 
যায় এবং এই FAA অণ;র সংখ্যা ১০-এর অধিক হইলে তাহাকে Tat, ফ্যাট IAG 
বলা হয়। ইহা সাধারণতঃ জলে অদ্রবণীয় । দশের কম কার্বনযুস্ত ফ্যাটি আ্যাসিডকে 
AAI, ফ্যাটি আযসিড বলা হয় এবং এগ:লি অধিকাংশই জলে দ্রবণণয় । 

HAT ও GENT স্নেহ ( Saturated and unsaturated fat )৪ যে সকল 
স্নেহ পদার্থে কাব‘ন পরমাণুগুলি পরস্পরের সাহত কেবলমাত্র vib বণ্ড ( single 
bond ) দ্বারা যুক্ত থাকে তাহাদের সম্পান্ত স্নেহ বলে। HAG যেসকল স্নেহ পদার্থে 
কার্ব‘ন পরমাণুগদল পরস্পরের সাঁহত এক বা একাধিক ডবল বণ্ড (double bond ) 
দ্বারা যুক্ত থাকে তাহাদের TARA স্নেহপদার্থ বলে | 

কঠিন স্নেহ ( fat ) এবং তেল (০11) চিনবার সহজ উপায় $ 


সাধারণভাবে আমরা স্নেহ পদাথকে দুইটি শ্রেণীতে face fam থাঁক__ 
(১) কঠিন cag ( fat ) এবং তরল স্নেহ বা তেল (০11)। যে সকল স্নেহপদার্থ 
স্বাভাবক উষ্ণতায় (room temperature) এবং চাপে কাঁঠন আকাতির হয় 
তাহাদিগকে কাঠন স্নেহ বা fat বলে; যথা--বাভন্ন জন্তুর ofa, মাখন, বনদ্পাঁত 
ইত্যাদি। স্নেহপদার্থ স্বাভাবিক উষ্ণতায় এবং চাপে তরল অবস্থায় থাকিলে উহাকে 
তেল বা oilaga যথা-_সাঁরষার তেল, নারিকেল তেল ইত্যাদি । 

প্রকৃতপক্ষে কঠিন স্নেহ এবং তরল স্নেহ পদার্থের মধ্যে তেমন কোন পার্থক্য নাই ৷ 
সব রকমের স্নেহ পদার্থের মূল রাসায়ীনক উপাদান এক। একই স্নেহপদার্থ খাতুভেদে 
কখন তরল কখন কঠিন আকার ধারণ কাঁরতে পারে। আমাদের দেশে শীতকালে 
নারকেল তেল জিয়া কঠিন হইয়া যায়। সুতরাং এ সময় উহাকে কঠিন স্নেহ বা 


৪৪ খাদ্য ও পুষ্টি 


fat বলা যাইতে পারে । গ্রণত্মকালে কিন্তু নারিকেল তেল তরল অবস্থায়ই থাকে I 
RSM তখন উহাকে তরল স্নেহ বা oil WA! অনুরূপভাবে ঘৃতকেও কঠিন এবং 
তরল উভয় প্রকার স্নেহদ্রব্ের 
মধ্যেই গণ্য করা যাইতে পারে | 

উৎপত্তি অনসারেও PAZ- 
জাতীয় খাদাদ্রব্যসমহ দুই 
শ্রেণীতে faes করা যায়__ 
(১) Sires স্লেহ (Vegetable 
_&9 এবং (২) প্রাণজ স্নেহ 
( Animal Fat ) 1 

উদ্ভিদ: জগৎ হইতে উৎপন্ন 
স্নেহপদার্থ উদ্ভিজ্জ স্নেহ নামে 
পাঁরচিত, যথা-_সারষার তেল, 

উচ্ভিচ্জ গ্নেহ পদার্থ প্রাণিজ স্নেহ পদার্থ" নারিকেল তেল, বনদ্পাঁত 
ইত্যাদি। 

প্রাণিজগৎ হইতে উৎপন্ন স্নেহ পদার্থকে প্রাণিজ স্নেহ বলা হয়, যথা ঘি, মাখন, 
মাছের তেল ( কডিভার অয়েল বা শাক“লভার অয়েল ), জন্তুর ofa’ ইত্যাদি । প্রাণিজ 
স্নেহে ভাইটািন “এ, ডি, ই, এবং কে» পাওয়া যায় । উচ্ভিজ্জ স্নেহে সাধারণতঃ এই 
জাতীয় ভাইটামিন দেখা যায় AT! মাখন এবং চব ‘এ’, এবং fo’, ভাইটামিনের 
উৎসরুপে গণ্য হয়৷ 

স্নেহ পদাথের Seas স্নেহের পরিমাণ Gal স্নেহজাতণয় খাদান্রব্যকে 
মোটামুটি তিন ভাগে বিভন্ত করা যায়। 


(১) প্রথম শ্রেণীর স্নেহজাতায় খাদ্যে শতকরা প্রায় একশত ভাগই স্নেহ । on 
স্নেহপ্রধান খাদ্য এবং স্নেহের সবশ্রেষ্ঠ উৎস-কেদ্দ্র। ঘৃত ( ghee ), মাখন (butter), 
{বাভিন্ন রকমের তেল, যেমন-__বাদাম, সারধা, তিল তেল, FO মাছের তেল, শাকখলভার 
অয়েল, বনস্পতি ইত্যাদি । ইহাদের মধ্যে মাখন DSS প্রায় AISZ (বিশুদ্ধ স্নেহ। 

(২) fasta শ্রেণীর স্নেহজাতাঁয় খাদ্যে স্নেহের পারমাণ শতকরা ৪০ হইতে ৬০ 
ভাগ। (বিভিন্ন প্রকারের বাদাম ( nuts ), যেমন-_চানা বাদাম, কাজু বাদাম, CBT 
(pistachio ), আথরোট (wal nut), নারিকেল ইত্যাদি দ্বিতীয় শ্রেণীর স্নেহ- 
পদাথের GATS | = 

(৩) তৃতীয় শ্রেণীর খাদ্যে স্নেহপদাথের পরিমাণ খুবই সামান্য । দুধ, ডিম, 
মাছ, মাংস, যকৃত ইত্যাদি তৃতীয় শ্রেণীর স্নেহ পদার্থের উদাহরণ । 

স্নেহ পদাথের গুণাগুণ £ স্নেহ পদার্থ কাব'ন, হাইড্রোজেন ও অব্মিজেন দ্বারা 
aise) উহাতে আক্সিজেন কম থাকে কিন্তু কার্বন ও হাইড্রোজেন খুব বেশী পরিমাণে 
থাকাতে উহাদের সাহায্যে প্রচুর কম"শন্তি উৎপন্ন হইয়া থাকে । ১ গ্রাম স্নেহ পদার্থ 
১ গ্রাম কাবেণহাইড্রেট অথবা ১ গ্রাম প্রোটিনের দ্বিগুণ অপেক্ষাও বেশী তাপ উৎপন্ন 


করিতে সক্ষম৷ 


খাদ্যের উপাদান ও পুষ্টসাধন পদ্ধতি ৪৫ 


স্নেহপদাথ জলে অদ্রবণীয়। কাপড় কাচা সোডার জলীয় দ্রবণে স্নেহ ফ:ুটাইলে 
সাবান এবং fanaa উৎপন্ন হয় । এই পদ্ধতিকে Saponification বলে। কোন 
কোন স্নেহ আলো বাতাসের সংস্পর্শে নষ্ট হইয়া TA! মাখন অনেকাঁদন আলো ও 
বাতাসের সংস্পর্শে থাকিলে একটু অগ্নশ্বাদযুত্ত ( rancid ) হইয়া পড়ে 1 

ঘনদপাঁত £ Ofo তেলে হাইড্রেজেন গ্যাস চালনা কারয়া বনস্পাত ঘি প্রস্তুত 
করা হয়। এই উদ্ভিজ্জ তেলে ভাইটামিন প্রায় নাই বলিলেই চলে । সামান্য পারমাণ 


ভাইটামিন ‘এ’ কোন কোন CPST তেলে দেখা যায়। তাহাও বনস্পাঁত প্রস্তুত করার 


সময় নষ্ট হইয়া MA! ইহা ছাড়া স্নেহ পদার্থ যে সকল ফ্যাট GNTAG দ্বারা গঠিত 
তাহাদেরও অনেক পাঁরবর্ত'ন স।ধিত হয় । তবে কখনও কখনও ভাইটামন ‘এ’ মাশ্রত 
করিয়া বনস্পাতর খাদা-ম[ূল্য বুদ্ধি করা হয় | 

স্নেহপদার্থের দৈনান্দন প্রয়োজন £ঃ আমাদের দৈনন্দিন খাদ্যে কিছু fee, স্নেহ- 
পদার্থ‘ থাকা প্রয়োজন ৷ কিন্তু কতটুকু থাকা অত্যাবশ্যক তাহা এখনও সঠিকর;পে 
faio হয় নাই। তবে আমাদের দৈনিক প্রয়োজনীয় তাপ ও শান্তর শতকরা প্রায় ২০ 
হইতে ২৫ ভাগ স্েহপদার্থ হইতে গ্রহণ করা বাঞ্চনীয় । এই হসাবে একজন Ag- 
বয়স্ক লোকের প্রত্যহ ৭০-৮০ গ্রাম (ICMR এর সুপারিশ অনযায় ৪০-৪৫ গ্রাম) 
PALAIS খাদ্যদ্রব্য গ্রহণ করা কর্তব্য। দেহের অভ্যন্তরে একটু ফ্যাট aloo না 
থাকিলে সামান্য AA MAA শীণ" ও দুব'ল হইয়া পড়ে। 

খাদ্য হইতে প্নেহপদাথ" গ্রহণের নত ৪ প্রাণিজ এবং উদ্ভিত্জ উভয় প্রকার 
জ্নেহপদার্থেরই তাপ উৎপাদন ক্ষমতা AAA) তবে প্রাণজ স্নেহ যেমন মাখনে 
ভাইটামন ‘এ’ এবং গড” প্রচুর পরিমাণে দ্রবীভূত থাকে। এইজন্য প্রতিদিনকার 
খাদ্যের সঙ্গে কিছুটা দুধ এবং মাখন খাওয়া উচিত | 

AS TCA MB AMAL মনে করেন যেসব ফ্যাটে সম্পন্ত ফ্যাটি আযসিড বেশী থাকে 
তাহা রক্তের কোলেণ্টেরল বাড়ায়। কোলেম্টেরলের আধিক্য ঘাঁটলে ধমনীয় গায় 
কোলেন্টেরল সাঁণত হয় বা পাল পড়ে। ফলে রন্তু চলাচলে ব্যাঘাত ঘটে এবং ধমনগর 
স্থিতিস্থাপকতা কিয়া যায় । ফ্যাটি আযিড সমৃদ্ধ ঘি, মাখন, জান্তব চাব, বনস্পাঁত 
কিংবা ডিম aat পাঁরমাণে খাইলে রন্তনালীর রন্তজমাটবাঁধাজনিত ব্যাধির আশঙ্কা থাকে । 
অন্প পরিশ্রমী লোকেদের তাই সম্পৃন্ত স্নেহপদার্থ গ্রহণে সংযমণী হওয়া দরকার l 
কঠোর পাঁরশ্রমগ ব্যান্তদের বেলা অবশ্য এই নিয়ম প্রযোজ্য নয় । 


ফ্যাট এবং তেলের পার্থক্য 
ফ্যাট তেল 
যথা fa, মাখন, জান্তব চার্ব যথা সারষা, বাদাম, fea ইত্যাদি 
[ নারিকেল তেল ও বনস্পাঁত বাদে ] 
(১) সম্পৃন্ত ফ্যাটি আসিডের সম্পৃন্ত ফ্যাটি আযসিডের পরিমাণ কম 


পাঁরঘাণ বেশী 
(২) ক্যালার মূল্য সমান" ক্যালার মল্য সমান 


৪৬ খাদ্য ও পান্টি 


ফ্যাট তেল 
(৩) ATS জান্তব ফ্যাটে যেমন মাখন, বনস্পাত এবং নারকেল তেল সহ” 
পাঁঠার চার্ব ইত্যাদিতে এবং সকল প্রকার তেল ভাইটামিন বাঁজণ্ত, 
সমস্ত জান্তব তেলে যেমন FU-  বনম্পাঁততে কখনও ‘এ’ যোগ করা হয়৷ 
লিভার, শাক {লিভার ইত্যাদিতে 
ভাইটামন ‘এ’ ‘ডি’ ‘ই’ এবং ধু 
কে’ পাওয়া যায়। তবে 'ঘি 
প্রস্তুতির সময় অনেকটা AG হয়। 
(৪) অধিক পাঁরমাণে ব্যবহার করলে কোলেম্টেরল বাড়ায় না 
রন্তের কোলেস্টেরল বাড়ায় 
(৫) গলনাঙ্ক বেশী_কক্ষ তাপে ANF কম-_কক্ষ তাপে তরল অবস্থা 
(room temperature) কঠিন প্রাপ্ত হয়। 
অবস্থায় থাকে। 
7, ভাইটামিন ও খাঁনজলবণ- উহাদের উৎপত্তি, কাজ ও পরিমাণ (Vitamins 
and Minerals—Their sources, functions and requirements) s 
ata গঠনে প্রোটিনের পরেই খানজ পদার্থ বা ধাতব লবণের দ্থান। খাদাদ্রব্য 
পোড়াইলে ছাইয়ের মত অবাশষ্ট যে অংশটুকু পড়িয়া থাকে উহাই উক্ত খাদ্যে খানজ 
লবণের পরিমাণ | আমাদের দেহের মোট ওজনের ৪ ভাগ হইল খাঁনজ পদার্থ । 
উহার মধ্যে আবার [তন-চতুথণংশ ক্যালসিয়াম ও ফসফরাস ৷ পরিমাণের মাপকাঠিতে 
খাঁনজলবণকে সংখ্যাগুরু (Major বা macro elements) এবং সংখযালঘু (minor 
বা trace elements) এই দুই ভাগে বিভন্ত করা হয়। ক্যাল'সয়াম, ফসফরাস, পটাসিয়াম, 
সালফার, সোডিয়াম, ক্লোরিন, ম্যাগনেসিয়াম ও লৌহ এই আটটি প্রধান বা সংখ্যাগুরু | 
Ag আমাদের দেহে ম্যাঙ্থানীজ, তাগ্র, আয়োডিন, জিঙ্ক, কোবাজ্ট ও ফ্লোরিন আছে 
যৎসামান্য পাঁরমাণে ॥ তাই উহাদের ট্রেস এলিমেন্ট বলা হয়। অবশ্য পরিমাণে 
সামান্য হইলেও স্বাগ্থারক্ষায় উহাদের গুরুত্ব অসীম | 


মানব দেহে খাঁনজ পদার্থ 

পদার্থের নাম দৈহিক ওজনের শতকরা কত ভাগ 
ক্যালসিয়াম | ১৫২২ 
ফসফরাস ০৮-১৯২ 
পটাসিয়াম ০:৩৫ 
সালফার 0°২৫ 
সোডিয়াম ; ০১৫ 
taiiga ০১ 
ম্যাগনেসিয়াম ০:০৫ 
লোহ 0'008 
ম্যাঙ্ছানীজ 070009 
Wg ০*০০০১৯ 


,য়াডন ০:০০০০৪ 


খাদ্যের উপাদান ও পুন্টিসাধন পদ্ধাত ৪৭ 


ইহাদের মধ্যে আবার ক্যালসিয়াম, পটাসিয়াম, সোডিয়াম, লৌহ এবং ম্যাগনেসিয়াম 
প্রধান ক্ষার জাতীয় পদার্থ অর্থাৎ ইহাদের সাহাযো দেহের ক্ষারীয় ভাব (alkalinity) 
বজায় থাকে । ম্যাঙ্গানীজ ও তাগ্রও ক্ষারীয় পদার্থ তবে উহাদের পাঁয়মাণ সামান্য | 
আযাসিড উৎপাদক পদার্থগীলর মধ্যে ফসফরাস ও ক্লোরিন বিশেষ উল্লেখযোগ্য । ক্ষার 
এবং BAG উৎপন্নকারগ পদার্থসমহ Gis অনুপাতে খাদ্যদ্রব্যে থাকলে শরীর 
AES সবল ATS I 

খানজ পদার্থগ্াঁদর কাজ £ (১) দেহের উপাদান গঠনে অংশ নেয়। (২) খাদ্য 
হইতে শান্ত অজ'নে সাহায্য করে। '(৩) পেশ সঙ্কোচনে সহায়তা করে। (৪) দেহের 
জল'য় অংশের সমতা রক্ষা করে এবং (৫) বিভন্ন এনজাইম ও কো-এনজা ইমকে Aiea 
রাখে | 

প্রধান প্রধান কাজের 'ভীত্ততে খাঁনজ পদার্থগুলিকে fagtatas ভাগে ভাগ করা 
যায়। 

(১) afg পেশ’, রক্ত ইত্যাদি গঠনে যাহারা সক্রিয় অংশ নেয় ধেমন ক্যালসিয়াম, 
ফসফরাস, লৌহ, সালফার, WATS ও তামা প্রধান ৷ 

(২) দেহের জলীয় অংশের সমতা রক্ষায় যাহারা অংশ নেয় যেমন সোডিয়াম, 
পটাসিয়াম, ক্যালসিয়াম, ফসফরাস, ক্লোরিন ইত্যাদি । 

(৩) খাদ্য হইতে “is মুন্ত করিতে এবং অন্যান্য কাজে প্রত্যক্ষ কিংবা পরোগ্ষ- 
ভাবে যাহারা সাহায্য কয়ে যেমন সালফার, ফসফরাস, আয়োডিন ইত্যাদি ৷ 

খাঁনজ পদার্থগ্লির কাজকর্ম চলে পরস্পরের ঘনিষ্ঠ সহযোগতায়। উদাহরণ 
গহসাবে বলা যায় ফসফরাস্‌ ক্যালসিয়ামের সঙ্গে একযোগে অদ্ছি ও দাঁতের গঠনে 
সাহায্য করে। সোডয়াম, পটাসিয়াম, ক্যালসিয়াম, ফসফরাস এবং ক্লোরন শুধু 
দেহের জলীয় অংশের TA উপাদান নয়, পেশী সঙ্কোচনের জন্যও উহাদের 
প্রত্যেকের AS পরিমাণে উপস্থিত থাকা দরকার। ইহারা আমাদের রক্তের আস্রবণের 
চাপ ( Osmotic pressure) এবং PH-এর সমতা রক্ষা কারতে সাহায্য FTA | 

খনিজ পদার্থ সম্বন্ধে সবচেয়ে AW কথা হইল এই যে শৈশবে, কৈশোরে, 
গভশবস্থায় এবং প্রসূতি অবস্থায় দেহ যখন গঠন ও বৃদ্ধির মুখে তখন প্রাতদিনের এবং 
প্রাতবারের খাদ্যে পর্যাপ্ত খানজ পদার্থ থাকা দরকার । বিশেষতঃ খাদে; ক্যালাসয়াম, 
লৌহ এবং আয়ো্ডনের উপা্ছথাত অপারহার্যয। এই উপাদানগুলির অভাব হইলে 
একদিকে যেমন গঠন ব্যাহত হয় অপরাদকে তেমাঁন নানারকম TTBS ঘাটতে পারে, 
যেমন ক্যালাঁসয়াম ও ভাইটামিন ভি-এর অভাবে রকেট, লৌহের অভাবে আ্যানি?ময়া 
এবং আয়োডিনের অভাবে গলগণ্ড (goitre) Fonte যোগ । প্রসঙ্রতঃ উল্লেখযোগ্য 
রদ্ধনের ত্রুটির ফ'ল প্রায়ই আমাদের AAS পদার্থের ঘাটাত পড়ে । 


atama ( Calcium ) 
মানবদেহে যতটা ক্যালাসয়াম আছে তাহার শতকরা ৯৯ ভাগ থাকে দাঁতে এবং 


হাড়ে। ARA উপাদানে শতকরা ৪ ভাগ হইল ক্যালসিয়াম । বাকি শতকরা ১ ভাগ 
থাকে রক্তে এবং দেহের জল'য় অংশে এবং কোমল তম্ভুতে । ভাইটামিন 'ডি-এর সাহত 
ক্যালাসয়ামের যোগসূত্র আছে । "ি'র অভাবে দেহে ক্যালসিয়াম শোষিত হয় না ফলে 


৪৮ খাদ্য ও পহাষ্ট 


{রকেট রোগ দেখা দেয়। ক্যালাঁসয়ামের শোবণে ও বিপাকে প্যারাথাইরয়েড গ্রন্থি 
1নঃসূত হরমোন বিশেষভাবে সাহায্য FTA | 

কাজ ঃ ক্যালাসয়ামের প্রধান কাজ হইল (৩) ফসফরাসের সঙ্গে একযোগে আঁস্থ-র 
ও দাঁতের উপাদান গঠন Fat (২) রক্তে জমাট বাঁধান এবং (৩) হৃংপণ্ডের Tear 
অব্যাহত রাখা । (৪) খাদ্যের গ্নেহপদার্থ এবং লৌহঘঁটত লবণ শরারের গ্রহণে 
সহায়তা করিয়া দেহের পুন্টবধানে সহায়তা করা। (৫) কোন কোন এনজাইমকে 


সায় রাখা এবং (৬) জীবনপশন্তি বৃদ্ধি করিয়া দীঘণয়ুলাভে সাহায্য করা । .কোন 
কারণে প্যারাথাইরয়েড হরমোন অকেজো হইলে রক্তে ক্যালসিয়ামের সমতা থাকে না 
এবং 'বষাক্রুয়া দেখা দেয় | 


Bers দুধ, দই, AGT দুধ, পনর, ডিমের কুসুম, বাদাম, (বিভন্ন প্রকারের ফল ও 
সবুজ শাকসবাঁজ। ইহাদের মধ্যে পনীর ও দুধই ক্যালসিয়ামের শ্রেষ্ঠ উৎস। 
পালংশাকে অকজালিক opine আছে বলিয়া উহার ক্যালসিয়াম শরীরের কোন কাজে 
আসে না। 

দৈনিক প্রয়োজনীয়তা ঃ একজন Be, স্বাভাবিক কর্ম প্রাপ্তবয়স্ক নারী বা 
ATA দৈনিক প্রায় ০৫ গ্রাম ক্যালসিয়াম প্রয়োজন হয়, বাড়ন্ত শিশুদের দৈনিক প্রায় 
o'y গ্রাম এবং AS AST ও গ্তন্যদানকারা নারীর দৈনিক প্রয়োজন ১০ গ্রাম । নারগ এবং 
[শশুর ক্যালাসয়ামের প্রয়োজন অন্যান্যদের তুলনায় CIMT | 

অভাবের ফল £ .(১) প্রয়োজনীয় ক্যালাসয়ামের অভাবে আগ্ি-র পুষ্টি ব্যাহত 
হয় এবং দাঁত ক্ষয় হইয়া পানসে হয় । (২) ক্যালাসয়ামের শোষণ এবং alate সন্চিত 
হওয়ার কাজে ভাইটামিন for উপস্থিত প্রয়োজন। উহাদের ঘাটতির ফলে রকেট 
রোগ হইতে পারে। (৩) শারীরিক দৌর্বল্যও এই লবণাটির অভাব সাঁচত করে। 


খাদ্যের উপাদান ও পান্টিসাধন পদ্ধাত ৪৯ 


ফসফরাস (Phosphorus) 


দেহের উপাদানের মধ্যে পাঁরমাণ হিসাবে ক্যালাসয়ামের পরেই ফসফরাসের BTA | 

কাজ ঃ যেসব জৈবাক্রয়ায় ফসফরাস অংশ গ্রহণ করে সেগুলি এই £ 

(১) ক্যালাদয়ামের সাহায্যে হাড় ও দাঁতের কাঠামো তৈরি করে l 

(২) খাদ্যদ্রব্য হইতে শন্তি মুক্ত কারতে সাহায্য করে । 

(৩) দেহের জলীর অংশের সমতা 
রক্ষায় সাহায্য করে। 

(৪) কার্বোহাইড্রেট এবং PAZ- 
পদাথে'র fasien অংশ গ্রহণকারী 
সহযোগী এনজাইমরূপে কাজ FTA l 

(৫) পেশা সঙ্কোচনে সাহায্য করে। 

(৬) জবকোষ সৃষ্ট এবং দেহের 
বৃদ্ধির জন্যও ইহার প্রয়োজন হয় । 


উৎসঃ দুধ, ডিম, মাংস ইত্যাদি 
ক্যালাসয়াম ATIY খাদ্যে যথেষ্ট পাঁরমাণে 
ফসফরাস পাওয়া BI! তাছাড়া ডাল, 
বাদাম, গম, বাজরা, রাগী, জোয়ার, 
পালংশাক, মূলা, গাজর, PAFTA 
ইত্যাদিতে পাওয়া যায়। a 

দৈনিক প্রয়োজন £ শিশু 'এবং সন্তানসন্ভবাদের ক্যালসিয়ামের সমতুল ফসফরাস 
প্রয়োজন ৷ বয়স্কদের খাদ্যে ক্যালসিয়াম ও ফসফরাস ১ £ ২ অনুপাতে থাকা DIR I 
বিভিন্ন AWA ফসফরাসের প্রাচুযে'র জন্য সাধারণতঃ শরীরে ইহার অভাব লক্ষিত 
হয় না। ফসফরাস ও ক্যালাসয়ামঘটিত way একত্রে গ্রহণ করা বাঞ্চনীয় | 

অভাবের ফগ্ন £ ক্যালসিয়ামের অভাবে ফসফরাস alg ও দাঁতের wiv 
কারিতে পারে না। ভাইটাঁমন-ড এর অভাবে ফসফরাস শোষিত হইতে পারে না এবং 
উহার ক্রিয়া ব্যাহত হয় | 


_ tate (Iron) 


দেহের অসংখ্য কোষে কোষে খাদ্যকণাগুলকে জারিত এবং MIF করার জন্য 
লৌহের প্রয়োজন । একজন প্রাপ্তবয়ক BE IIIA দেহে লৌহ থাকে ৩ হইতে ৫ MTI 
ইহা ট্রেস এলিমেণ্টের অন্যতম । তথাপি মানবদেহে ইহার গুরুত্ব অসাম | 

কাজ £ হিমোগ্লোবন নামে একটি রঞ্জক ome’ রক্তের লাল রঙ সৃষ্টি করে। 
হিমোগ্লোবিন থাকে aga লোহিত কণিকার মধ্যে। [হমোগ্সোীবনের অন্যতম মূল 
উপাদান লৌহ। বায়; হইতে আ'ক্সজেন গ্রহণ করিয়া এই হিমোগ্লোবিন দেহের বিভিন্ন 
কোষে প্রেরণ করে এবং খাদ/কণাগহীল আঁক্সঈজেনের Ace জারিত হইয়া শান্তি মুস্ত করে। 
{হমোগ্লোবিনে লৌহের অভাব ঘটলে আঁক্পজেনেরও অভাব ঘটে এবং 'বিপাকক্রিয়া ব্যাহত 
ছয়। তখন দৌর্বলা, অবসাদ এবং কাজে অনিচ্ছা দেখা দেয়। (২) সামান্য পারমাণ 
লৌহ কোন কোন এনজাইম গঠনে অংশ গ্রহণ করে A 

খাদ্য_4 


৯ 


Ge খাদ্য ও পুষ্টি 


লৌহের যে অংশ আমাদের শরীর গ্রহণ SIAC পারে না তাহা TATA, ঘাম এবং 
মেয়েদের মাসিক রন্তক্ষরণের ATF বাহির হইয়া যায় | 

লৌহঘটিত থাদ্যদুব্য ঃ নিয়ালাখত খাদ্যে লৌহঘাটত লবণ পাওয়া যায় £_যকৃত, 
মাংস, ডিম, মাছ, বিভিন্ন প্রকারের ডাল, ঢেশীক-্ছাঁটা চাউল, আটা, বাজরা, জোয়ার, 
রাগী, পালং শাক, তিল, পে'রাজকাল, মুলাশাক, তরমুজ, AARIA, টমাটো, লাল 
শাক, AG শাক, গুড়, বিন, উচ্ছে, করলা ইত্যাদি । কলেছাঁটা চাউল এবং ময়দায় খুব 
সামান্য পারমাণ পাওয়া যায় | 

লোৌহঘাঁটত লবণের দৈনিক প্রয়োজন £ একজন সুস্থ, স্বাভাবিক কর্মক্ষম, প্রাপ্তবয়স্ক 
পরুষের দৌনক খাদ্যে লোৌহের পরিমাণ প্রায় ২৪ মিলিগ্রাম হওয়া প্রয়োজন। 
সাধারণতঃ নার? ও AaB, বালক বালিকাদের লৌহের প্রয়োজন পুরুষ অপেক্ষা TIT 
নারীর এই লৌহঘটিত aois লবণের প্রয়োজন হয় দুইটি কারণে_(১) মাসিক 
IALIA সময় দেহ হইতে প্রচুর রন্ত বাহির হইয়া যায় । এই ক্ষয় পূরণ করার জন্য 
আতিরিন্ত লৌহঘা্টত খাদ্যের প্রয়োজন ॥ গর্ভবতী নারী তাহার সন্তানকে যে 
লৌহ্ঘাঁটিত খাদ্য অনবরত সরবরাহ করে তাহার এই ঘাটতি পূরণের জন্য আঁতীরন্ত 
লোহঘটিত খাদ্য প্রয়োজন | 

একজন প্রসূতি নারীর দৈনিক প্রায় ৪০ fafana লৌহের প্রয়োজন । বাধ 
বালক বালিকার দেহ বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে রক্তের পাঁরমাণও বৃদ্ধি পায়। এই আঁতীরিন্ত 
রন্ত প্রস্তুতির জন্য বালক বালিকার খাদ্যে লৌহের পরিমাণ বেশী হওয়া দরকার । 
তাহাদের দৈনিক প্রায় ২০-২৫ মিলিগ্রাম লৌহ প্রয়োজন । 

লৌহের ঘাটাত পুরণের জন্য ৩-৪ মাস বয়স হইতেই শিশুদের ডিমের FIT এবং 
কিছ? লৌহপ্রধান খাদ্য দেওয়া প্রয়োজন ৷ নতুবা তাহারা আআনিমিয়ার কবলে afore 
কারণ RTE দুধে লৌহের পরিমাণ কম | 

প্রসঙ্গতঃ উল্লেখযোগ্য SA VEIS লৌহ কাজ করিতে পারে না। আমাদের দেহে 
১২ মিলিগ্রাম লৌহের প্রয়োজন হইলে অন্ততঃ ২ মিলিগ্রাম Cla প্রয়োজন। গভণবস্থায় 
লোঁহের সঙ্গে SICA প্রয়োজনও বৃদ্ধি পায় । 

অভাবের ফল £ খাদ্যে লৌহঘটিত লবণের অভাব হইলে রক্তে 1হমোগ্রোিনের 
পরিমাণ কমিয়া যায়। ফলে বায়; হইতে আঁক্সজেন শরারের বিভিন্ন অংশে পেশছায় 
ali ইহাতে শরীর দুর্বল ও শ্রান্ত মনে হয় এবং পরিশেষে রন্তাজ্পতা বা আানিমিয়া 


দেখা দেয় । প্রোটিন খাদ্যের গুরুতর ঘাটাত হইলে লৌহাভাব জনিত হাইপোক্রোমিক ' 


আ্যানগিয়া দেখা দিতে পারে | 
যেসব কারণে লৌহের অভাবজানিত আযানিমিয়া দেখা দেয় সেগুলি এই ৪ 
(১) অতিরিক্ত র্তক্ষরণ যেমন কাটিয়া গেলে, অর্শ কিংবা খাতুকালীন আতিরিক্ত 


রন্তস্রাবের ফলে, 
(২) শৈশবে যখন রক্তের পরিমাণ বৃদ্ধি পায় তখন লোহার ঘাটীতি হইলে, 
(৩) দেহ কোন কারণে যেমন পেটের গোলমাল লৌহ শোষণে অসমর্থ হইলে, 


(৪) প্রোটিনের গুরুতর অভাব হইলে | 


খাদ্যের উপাদান ও পুন্টিসাধন পদ্ধাত ৫৩ 


আয়োডিন (Iodine) 


মানবদেহে আয়োডিনের পরিমাণ ১২-১৫ মিলিগ্রাম । ইহার প্রায় দুই-তৃতীয়াংশ 
থাইরয়েড গ্রান্থতে অবন্থান করে। থাইরয়েড গ্রন্থ হইতে PS হরমোনের নাম 
থাইরব্সিন । আয়োডিন অন্যান্য প্রে।টিনের ace থাইরাক্সিনের মধ্যে থাকিয়া থাইরয়েড 
গ্রান্থর কার্যকলাপ নিয়ন্ত্রণ করে । 

উৎসঃ AAAs মাছ, মাংস, দুধ, ডিম ও সবাঁজতে পাওয়া যায় । 

দৈনিক প্রয়োজন s ১০০-১৫০ মিলিগ্রাম | 

অভাবের ফল £ঃ কোন কোন এলাকার জলে এবং মাটিতে আয়োঁডনের অভাব 
হইলে স্থানীয় অধিবাসীদের খাদ্যে এবং পানীয়ে আয়োডিনের অভাব দেখা যায় A 
আয়োডিন ঘাটাতর ফলে গলগণ্ড, fafon এবং ভুণ ও শিশুদের ‘দহে 
ক্রেটানজম নামক গুরুতর ব্যাধি দেখা দেয় । আয়োডনের অভাবের ফলে থাইরয়েড 
গ্রন্থ যখন থাইরক্সিন সংশ্লেষে অক্ষম হয় তখন শিশুদের 'বিপাকক্রিয়া ব্যাহত হয়, ফলে 
শিশুর শারীরিক ও মানসিক গঠন fafo হয়, বৃদ্ধি অপারণত হয় এবং Perio 
বামন (dwarf) হয় । ইহাকেই বলে ক্রেটানজম ৷ থাইরয়েড গ্রন্থির প্রোটিন উপাদানে 
ঘাটাত হইলে বয়স্কদের মিক্সিডমার উৎপত্তি ঘটে। এই রোগে নয্যনতম 'বিপাকক্রিয়া 
কিয়া যায়, হাত পা ফোলে, চোখের চামড়া MIAN পড়ে, চুল UAIT যায় এবং 
শারশীরক ও মানসিক দ্থাবরত্ব আসে। 

খাদ্যে ব্যবহৃত লবণের সঙ্গে আয়োডিন মিশ্রিত করিয়া লইলে আয়োণডনের 
অভাব MA ZA I 


7. ভাইটামিন ( Vitamin ) 


উনবিংশ orn ices ভাইটামিনের আগ্তত্ব প্রথম আবিষ্কৃত হয়। খাদ্যে প্রোটন; 
কার্বোহাইড্রেট, WA পদার্থ ও ধাতব লবণের প্রয়োজনীয়তা বহুদিন - হইতেই স্বীকৃত 
হইয়া আসতোছিল। কিন্তু 1881 ate ল:নিন খন খাদ্যে এ সকল উপাদান যথেষ্ট 
পরিমাণে সরবরাহ কাঁরয়াও একাঁট ই'দুরকে বেশগীদন বাঁচাইয়া রাখিতে পারলেন না, 
সেইদিন হইতে বৈজ্ঞানকদের ভাবজগতে পাঁরবর্তন দেখা দিল । এই সময় জাপান 
নৌ-সেনাদের মধ্যে বোঁরবোঁরর প্রাদুর্ভাব হয় । বেরিঝের কথাটির অর্থ হইল ‘আঁত 
mam এই রোগে ক্রমশঃ হাত পা দুর্বল হইয়া অবশেষে নাবকগণ মৃত্যুমুখে 
পতিত হইত। জাপান! নৌবহরের প্রধান ডান্তার টাকাক লক্ষ্য করলেন যে ইংরেজ 
এবং আমেরিকান নাবিকেরা এই রোগে আক্রান্ত হয় না এবং তাহাদের খাদ্য তালিকা 
জাপান? নাবকদের খাদ্য তালিকা হইতে সম্পূর্ণ‘ ভিন্ন ॥ জাপান নাঁবকদের খাদ্যের 
একটি প্রধান অংশ ছিল কলেছাঁটা চাউল এবং ইহাই যে বোরবোর রোগের মল কারণ 
এই ধারণা তাহার মনে বদ্ধমূল হইল। সুতরাং তান নাবিকদের খাদ্যে কলে-ছাঁটা 
চাউলের পরিমাণ কমাইয়া বাভন্ন ডাল, শস্যকণা, ইস্ট ইত্যাদির পাঁরমাণ বাড়াইয়া 
দিলেন। খাদ্যতালিকার এই পাঁরবর্তনের ফলে নাবকদের মধ্যে বেরিবোর রোগ 
ক্রমশঃ কিয়া গেল। টাকা এই রোগ Taleo করিতে পারলেও উহার কারণ ferg 
fota সঠিকর্‌পে নির্ণয় কারতে পারেন নাই । 


৫৪ খাদ্য ও পুষ্টি 


এই সময় 1897 খতীঃ ওলন্দাজ চিকিৎসক আইখম্যান IIAN একাট জেলের 
প্রধান চিকিৎসক facia! জেলের কয়েদশদের কলেছাঁটা চাউল খাইতে দেওয়ায় 
তাহারাও জাপানীদের মত বোরবোর রোগে আক্রান্ত হইয়া মারা বাইত। জেলের 
মুগণীগ:লিও এই চাউল খাইয়া “পঁলিনিউরাইটিস” নামে এক অদ্ভুত রোগে আক্রান্ত 
হইয়াছিল । ॥ 

এই রোগের কলে মুগাঁঁগ্ীলর ঘাড় বাঁকয়া যাইত এবং তাহারা খোড়াইয়া হাঁটিত ; 
অবশেষে দল হইয়া একাঁদন মত্যুমুখে পাঁতত হইত। অবস্থা দেখিয়া আইখম্যান 
বড়ই চিস্তত হইয়া পাঁড়লেন। হঠাৎ তান একদিন লক্ষ্য করিলেন যে RE 
মুগ্গীগবীলর মধ্যে কয়েকাট বেশ সোজাভাবে হারা বেড়াইতেছে। কারণ অন_সম্ধান 
কাঁরতে গিয়া feta জানতে পারলেন যে কয়েকদিন যাবং nA Tae কলেছাঁটা 
ডাউলের পাঁরবতে” সন্তাদামের ঢেশীক-ছাটা চাউলের ভাত দেওয়া হইতেছে fofa 
উভয় প্রকার চাউলই খুব ভাল ভাবে লক্ষ্য করিলেন, কলে-ছাঁটা চাউল বেশ সাদা 
ধবধবে, feng ঢেশক-ছাটা চাউলের গায়ে লালচে মত কু’ড়ার একটি পাতলা আবরণ 
থাকে এবং কলে-ছাটা চাউলের মত উহা তত পরিৎ্কার নয়। তিনি এই লালচে মত 
কু'ড়ার পাতলা আবরণাঁট পৃথক কাঁরয়া লইলেন এবং জলে গিয়া রোগগ্রন্ত কয়েকটি 
মংগণীকে খাওয়াইয়া দিলেন। কয়েকদিনের মধ্যেই রোগগ্রন্ত মুগণীগ:লি এই জল 
খাইয়া gg হইয়া উঠিল। এদিকে কয়েদীদেরও ঢেশক-ছাঁটা চাউল খাইতে দেওয়ায় 
তাহারা আরোগ্য হইয়া উঠল । সুতরাং আইখম্যান এই frye Gale হইলেন যে 
ঢে'কি-ছাঁটা চাউলের মধ্যে একট অত্যাবশ্যক বস্তু আছে যাহা মানুষের বোৌরবোর এবং 
পাখাঁদের “পাঁলানউরাইাটস” রোগ প্রাতরোধ বা উপশম করিতে সহায়তা করে। 


এদিকে বৈজ্ঞানিক gafes 1906 সালে 'বাভন্ন প্রাণীর উপর পরাক্ষা করিয়া 
প্রায় অনুরূপ সিদ্ধান্তে উপনীত হন। তান লক্ষ্য করিলেন যে শুধু প্রোটিন, 
কার্বোহাইড্রেট, PAR পদার্থ এবং খাঁনজ-লবণ-যুস্ত খাদ্য প্রাণী সকল শীঘ্রই IRA 
হইয়া পড়ে কিন্তু খাদ্য তালিকায় নিয়ামত একটু দুধের IIR করিলে রোগের. 
উপসর্গ দ;রীভুত হয়। সুতরাং দুধের মধ্যে এমন একটি পদার্থ আছে যাহা এই রোগ 
প্রতিরোধ করিয়া দেহ WE রাখিতে সহায়তা করে | 


অবশেষে 1912 ais বৈজ্ঞানিক ez ঢেশীক-ছাঁটা চাউল হইতে এমন একটি জিনিস 
MAK করিতে সমর্থ হইলেন যাহা মানষের বেরিবোর এবং পাখাঁদের “পাঁলনিউরাইটিস' 
রোগের প্রাতষেধক। তিনি এই নূতন পদাথণটর নাম দিলেন ভাইটািন (Vitamine) | 
BR মনে কাঁরতেন যে এই নতন গবেষণালব্ধ পদা্থট প্রোটিনের অন্তর্গত আমিনো 
আ্যাঁসডের অনুরূপ । এইজন্য ‘ভাইটা' (Vita যাহার অর্থ জধবন ) কথাটির শেষে 
আযামিনো আ্যাঁসডের 'আ্যমিন' ( amine ) কথাটি ae করিয়া ভাইটামিন (Vitamine) 
শব্দটির সৃষ্টি করেন! কিন্তু পরে দেখা গেল যে ATE ভাইটামিনই আমিন নয়, 
সুতরাং এখন ইংরেজী Vitamine শব্দটির শেষের ০ বজ'ন করিয়া উহা Vitamin 
আকারে লেখা হয় l 

এই ভাবে বিভিন্ন পরাঁক্ষার সাহায্যে বৈজ্ঞানিকগণ এই স্থির সিদ্ধান্তে উপনগত 
হইলেন যে, খাদ্যে প্রোটিন কার্বেণহাইড্রেট, FAR পদার্থ এবং লবণসমূহ ব্যতীত আরও 


খাদ্যের উপাদান ও পৃুল্টিসাধন পদ্ধতি ৫৫ 


এমন একটি ASI উপাদানের প্রয়োজন যাহার অভাবে শরীর সহজেই বেরিবেরি, 
ats, TASOA, পেলেগ্রা প্রভৃতি নানা রোগে আক্রান্ত হয় অথবা. বিভিন্ন সংক্কামক 
রোগপ্রবণ হয়।' ভাইটামিন বা খাদ্যপ্রাণ বলিতে আমরা খাদ্যের এই সক্ষম 
উপাদানটিকেই afar । 

অন্যান্য উপাদানের তুলনায় খাদ্যে ইহার প্রয়োজন অতি সামান্য | ভাইটামিনের 
AURIS দেহসংগঠক প্রোটিন এবং বিভিন্ন খনিজ লবণ দেহ গঠন সম্পূর্ণ করিয়া 
থাকে। ভাইটামিনসমহহ প্রত্যক্ষভাবে দেহ গঠনে অংশ গ্রহণ না কারিলেও ইহাদের 
অভাবে দেহের ক্ষয়প্‌রণ, বাদ্ধসাধন বা দেহে তাপ ও শান্তি উৎপাদন ইত্যাদি বিভিন্ন 
fauna JAAN হইতে পারে না । জ'বদেহের এই সকল বাভিন্ন অভ্যন্তরীণ 
ক্রিয়া-কলাপ ইহাদের সাহাবো নিয়ন্ত্রিত হয় বলিয়া ভাইটামিনসমূহকে জৈবিক 
অনুঘটক ( Biological catalyst) বলে। ইট, চুন, বাল ইত্যাদি গৃহানমণণের 
প্রধান উপাদান হইলেও এই সকল উপাদানসমূহ একত্রিত কাঁরয়া গৃহের আকাতিদান 
কাঁরতে রাজমিস্তরি এবং NAA প্রয়োজন হয়। দেহনিমণণে ভাইটামিনসগূহ এই 
রাজমিস্ত্রী এবং সাত্রধরের কাজ কাঁরয়া থাকে । 

গহানিমণণে যেমন কাজের প্রকারভেদে কেহ রাজমাস্ত, কেহ বা সত্রধর, তেমান 
দেহের মধ্যেও ভাইটামিনসমূহের কাজের তারতম্য অন:সারে ইহাদের বিভিন্ন নামকরণ 
করা হইয়াছে । যে ভাইটামন প্রধানতঃ চক্ষু, PARA MPR এবং অন্ত্রের 
Gora ক্রিয়া করিয়া থাকে, তাহাকে ভাইটামিন “এ” ( Vitamin A ) নামে আঁভাহত 
করা হয়। afsp, AEST এবং বিভিন্ন মাংসপেশণীর উপর ক্রিয়াশীল ভাইটামিনকে 
ভাইটামিন “বি” ( Vitamin B); MELFI সংযোজক পদার্থের রক্ষণাবেক্ষণকারা 
(inter cellular cementing substance ) ভাইটামিনকে ভাইটামিন “fa”? 
( Vitamin C ) এবং দাঁত ও হাড়ের উপর ক্রিয়াশীল ভাইটামিনকে ভাইটামিন “ho” 
( Vitamin D) নাম দেওয়া হইয়াছে । ইহা ছাড়া ভাইটামিন “ই” ( Vitamin E ) 
এবং ভাইটামিন “কে” ( Vitamin K )-এর আন্তিতবও প্রমাণিত হইয়াছে । 

এই সকল ভাইটামিনের মধ্যে কতগুলি আবার একাধিক ভাইটামিনের মিশ্রণে 
সংগঠিত । ইহাদের মধ্যে ভাইটামিন “বি’-এর নাম বিশেষভাবে উল্লেখযোগা | 

বিভিন্ন প্রকার ভাইটামিনের মধ্যে “এ”, “fo”, “ই” এবং “কে” স্নেহজাতীয় পদার্থে 
দ্রবণীয় এবং জলে অদ্রাব্য; ভাইটামিন “fa” এবং “সি” জলে দ্রবণণয়। 

ভাইটামন ‘এ’ 

ভাইটামিন ‘এ’ দুই শ্রেণীয়_ভাইটামিন এ বা রেটিনল এবং এ২। প্রথমটিতে 
ডবল বণ্ড থাকে এবং দ্বিতাঁয়টিতে ডবল Tw থাকে না। উভয়ের রাসায়ানক সংগঠনে 
এইটুকুই পার্থক্য। 

উৎসঃ যে সকল খাদ্যে প্রচুর পরিমাণে ভাইটামিন এ পাওয়া যায় ঃ কড মাছের 
তৈল (Cod liver oil), শাক মাছের তৈল ( Shark liver oil ), বিভিন্ন প্রকার 
তৈলজাতীয় মাছ ( যথা, ইলিশ মাছ ), ডিমের FAI, মাখন, ঘি, Ase, Iæ (kidney ), 

জন্তুর চবি? দুধ ইত্যাদিতে । আর পাওয়া যায় বিটা ক্যারটিন আকারে বিভিন্ন 


৫৬ খাদ্য ও পন্ষ্টি 


শাকসবৃজিতে । মুলতঃ এই ভাইটামিনাটির উৎস হইল উদ্ভিদের ক্যারাটন। গাঢ় 
সবুজ ও হলুদ রঙের সবাঁজ ও ফলে ক্যারটিন পাওয়া যায় । যেমন পালং ও নটে শাক; 
mea; বাঁধাকাঁপ, টমেটো, SOV, পাকা কুমড়া, পাকা আম, পাকা পেঁপে 
ইত্যাদিতে প্রচুর ক্যারটিন পাওয়া যায় । বিটা ক্যারটিন ভাইটামিন “এর RIBA বা 
precursor: তাই উহা প্রো-ভাইটামিন অব ভাইটামন ‘এ’ নামেও পাঁরচিত। এক 
মলাকউল বটা ক্যারটিন দুই মলাকিউল ভাইটামিন “এ উৎপন্ন করে। 


কাজ £ঃ ভাইটামিন “এ” (১) অন্ধকারে দেখিতে সাহায্য করে, (২) W ও 
গ্েম্মাবাল্লকে ae রাখিয়া দেহকে SN সংক্কামক রোগের হাত হইতে রক্ষা করে; 
(৩) খাদ্যদ্রব্য পরিপাক ও Beta উদ্রেক করিতে সহায়তা করে এবং (৪) ASA 
স্বাভাবিক অবস্থা বজায় রাখিয়া শরীর সুস্থ রাখে । (৫) এতত্যতশত দেহের পুষ্টি এবং 
বাাম্ধতেও ভাইটামিন “9” সহায়তা কাঁরয়া থাকে । 

দৈনিক প্রয়োজন £ ৪৫ কিগ্রা ওজনের একজন সুস্থ প্রাপ্তবয়স্ক alata দৈনিক 
প্রয়োজন ৭৫০-৩০০০ মাইক্রোগ্রাম । গৃর্ভ'বদ্ছায়ও এ পাঁরমাণ হইলে চলে তবে 
BAMA উহার WA বাড়াইয়া ১১৫০-৪৬০০ মাইক্রোগ্রাম করা উচিত 1 ১-৫ বৎসর 
পর্যন্ত শিশুদের জন্য ৩০০-১২০০ মাইক্রোগ্রাম প্রয়োজন ৷ শিশুদের প্রাতাদন পাঁরামত 
দুধ, ডিম, মাছ, সামান্য মাখন, গাঢ় সবুজ ও হলুদ শাকসবাঁজ ও কিছ? ফল [দিলে 
প্রয়োজন মিটিতে পারে | 

অভাবের ফল £ ভাইটামন-এর অভাবজানিত নানা রোগ আছে। 

(১) এ ভাইটামিনের ঘাটতি হইলে রাতকানা রোগ দেখা দেয় অর্থাৎ রাতে অথবা 
অন্ধকারে দেখার TAIT ঘটে । 

(২) জেরোথালনিয়া ও ক্যারাটোম্যালে?সয়া ৪ ‘এ’ ভাইটামিনের অভাবজনিত 
রোগ ৷ এই সম্বন্ধে পয়ে বিশদ আলোচনা আছে | 
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(৩) আবরণঈ কলার ক্ষয় 8 ভাইটামিন-এর নিরবচ্ছিন্ন অভাবের ফলে আবরণী কলার 
কোষগন্লি ক্ষয়প্রাপ্ত হইতে থাকে । ফলে রোগজাবাণুর বিরুদ্ধে স্বাভাবিক প্রাতরোধ 
ক্ষমতা ক্রমশঃ কিয়া আসিতে থাকে | 

এতদ্বাতীত এই ভাইটামিনাটর অভাবে আঁ্-র বৃদ্ধি sige হয়। ননিয্বশ্রেণীর 
প্রাণীতে প্রজনন aera হয় এবং স্নায়বিক অসুস্থতা দেখা দিতে পারে | 

wat খাওয়ার অপকারিতা £ বেশ কিছুদিন বাব আঁধকমাত্রায় ভাইটামিন-এ 
সেবন কাঁরলে যেমন শিশুদের বেশী করিয়া কডাঁলভার অয়েল খাওয়াইলে শরীরে 
faafe দেখা দিতে পারে । বিষক্রিয়ার লক্ষণ হইল ক্ষমুধামান্দ্য, মাথাধরা; ত্বক্‌ খসখসে 
হওয়া, চুল পড়া, বাম ভাব, হাড়ে কিংবা আস্সাম্ধতে ব্যথা হওয়া, wigs ওজন হাস, 
চোখের ক্ষত ইত্যাদি । 

চারাঘিক বৈশিষ্ট্য ৪ CARICA GATT | 


ভাইটামন ভি (Calciferol) - 

ভাইটামিন ড২ এবং ি৩-এর রকেট রোগ প্রতিরোধ করার ক্ষমতা আছে। উহা 
Anti Rachitic Vitamin নামেও পাঁরচিত | 

Bore ও প্রাণিজ উৎস £ উদ্ভিদের দেহে আরগোঞ্টেরল (Ergosterol) নামক 

একাট পদার্থ আছে-উহার উপর ALIA আলোক পাঁড়য়া ক্যালীসফেরল বা ভাইটামিন 


- = 


fe, তোর হয়। আমাদের ত্বকে বা প্রাণদেহে যেমন মাছের শরীরে সং্ষের আল্টা- 
= £ 
ভায়োলেট রশ্মি পাঁড়লে ত্বকের 7-ডহাইভ্রোকোলেস্টেরল নামক পদাথ ডিও 


৫৮ খাদ্য ও oh 


রুপান্তর হয়। খাদ্যে ক্যালসিয়াম এবং ফসফরাসঘটিত লবণের অভাব হইলে বা 
উহারা উপয্যন্ত পরিমাণে না থাকিলে facet রোগের স্যান্ট হয়। কিন্তু খাদ্যে ভাইটামিন 
iva অভাব হইলে উপরোন্ত লবণ দুইটি থাকা সত্বেও এই রোগ HO হইতে পারে। 


আমাদের দেশে পর্যাপ্ত AR TMS আছে বলিয়া ভাইটামিন ডির অভাবজনিত রোগ 
| কম দেখা যায়। 


কাজঃ (১) ইহা অন্ত হইতে ক্যালসিয়াম এবং ফসফরাসঘটিত লবণ শোষণে 
৷ সহায়তা করিয়া দেহের অস্থি ও দাঁতের কাঠামো গঠনে সাহায্য করে। (২) omar 
৷ থাইরয়েড হরমোনের কাজে সহায়তা করে। 
| উৎসঃ ভাইটামিন ডি বেশী পাওয়া যায় কড মাছ ও শাক“ লিভার অয়েলে । 
কিছুটা পাওয়াযায় খয়রা মাছ, ডিমের FIN, মাখন ও দুধে ৷ 


দৈনিক প্রয়োজন £ শিশ; ও গভ'বত? মায়েদের ৪০০-৮০০ LU. প্রয়োজন | 


অভাবের ফল ৪ (১) িকেট-_শিশনুদের হাড় নরম ও অপরিণত হওয়ায় ফলে বৃদ্ধি 
হয় না, দেহের চাপে ঝাঁকয়া যায়। IBAT নারীর খাদো প্যণপ্ত ক্যালসিয়াম না 
সন্তানদের এই রোগের আশঙ্কা থাকে। যথেষ্ট পরিমাণে KATANA 
| অভাবেও রিকেট হইতে পারে I 
(২) দাঁতের গঠন ব্যাহত হয়, দাত উঠিতে বিলম্ব হইতে পারে, উঠিলেও দাঁত 
HUNTS থাকে । 
(৩) আস্টিয়োম্যালে?সিয়া (Osteomalacia বা adult 70101) £ _ 


এই রোগে বয়স্কদের হাড় হইতে ক্যালসিয়াম এবং ফসফরাস ক্ষয় হইয়া ক্রমশঃ উহা 
নরম CAAA হইয়া পড়ে। হাঁটাচলা কাঁরতে কষ্ট বোধ করা এই রোগের প্রাথমিক 
লক্ষণ হিসাবে ধরা যাইতে পারে। এই রোগে ক্রমশঃ পা দুর্বল হইয়া পড়ে এবং 
হাতের উপর ভর দিয়া চলিতে হয়। শেষ অবস্থায় পায়ের হাড় ও মেরুদণ্ড বাঁকিয়া 
যাইতে পারে । গর্ভ'বতাী এবং শ্ন্যদানকায়ণী নারগদের এই রোগের শিকার হইতে 
দখা যায়। 
_. প্রধানতঃ ভাইটামিন ডি এবং ক্যালসিয়ামেয়, অভাবেয় জন্যই এই রোগ হইয়া থাকে। 
বে স্নেহপদাে “ভি ভাইটামিন দ্রবণীয় বলিয়া দেহ যদি স্নেহপদার্থ গ্রহণে BATE হয় 
ঠাহা হইলেও এই রোগ হইতে পারে। প্রত্যহ ২/৩ চামচ কডলিভার খাইলে সহজেই 
ই রোগ আরোগ্য হইতে পারে। 

আঁত সেবনের কুফল £ আঁতারন্ত মানায় ভাইটামিন ডি গ্রহণ করিলে বিষক্রিয়া 
ইতে পারে। RMN; WS, পাতলা দান্ত, মাথার পিছনে অসহ্য যল্ত্রণা 
ত্যাদি উপসর্গ দেখা দেয় এবং শেষে মৃত্যু পযন্ত ঘটতে পারে । আতরিস্ত সেবনে 
F ক্যালসিয়াম ও ফসফরাস বাড়িয়া যায় এবং হৃৎপিণ্ড, বৃক্ক এবং ধমনীতে জমা হইয়া 
যক্রিয়া ঘটায়৷ 

চারিত্রিক বৈশিষ্ট্য £ স্নেহপদাথে দ্রবণণয় | 


ঘাদ্যের উপাদান ও পষ্টিসাধন পদ্ধাত এ ৫৯ 


ভাইটামিন ই (Tochoferol) 

ভাইটামন-ইর অপর নাম টোকোফেরল (Tocos=child birth,—pheros=to 
bear) । ইহা একটি আযলকোহল বিশেষ | 

বিজ্ঞানী ইভানস- ১৯২২ সালে ইন্দুরের উপর পরীক্ষা কাঁরয়া নিশ্চিতভাবে প্রমাণ 
করেন যে খাদ্যে ভাইটামিন-ইর অভাব হইলে স্বর ই“দুরগুলির প্রজনন ক্ষমতা AG হইয়া 
যায়। এইজন্য বহুদিন পযন্ত ইহা অনুব'রতারোধক ভাইটামিন নামেই পাঁরচিত ছিল | 
তবে মানুষের ক্ষেত্রে উহার বান্তাবকই বন্ধ্যাত্ব মোচনের ক্ষমতা আছে কনা এখন পরত 
তাহা প্রমাণিত হয় নাই | তবে ভাইট।মন-ই দেহে ভাইটামিন-এ সঞ্চিত হইতে এবং PAF- 
পদার্থ সংরক্ষণে সাহায্য করে । অনেকে মনে করেন ইহা ALSA লোহিতকিকা রক্ষায় 
সাহায্য করে । অকালবাধ'ক্যে দেহ মন নিস্তেজ হইয়া পাঁড়লে এই ভাইটা'মন ব্যবহারে 
যৌবনের আনন্দ ও উৎসাহ ফারিয়া আসে, এইজন্য এই ভাইটামনকে যৌবন RAAT 
নামেও আঁভাঁহত করা যাইতে ATA l 

উৎসঃ প্রায় সব খাদোই ইহা কম বেশী পাওয়া যায়। শাকসবাজ প্রধান উৎস, 
ডিমের SAN, গমের TF, TOM, AFTAG দানা ছোলা ইত্যাদিতে প্রচুর পরিমাণে 
এবং যকৃতে সামান্য পরিমাণে পাওয়া যায় | 


দৈনিক প্রয়োজন 2. ৫ হইতে ১৫ মিলিগ্রাম | 


অভাবের ফল £ অপরিণত wal শিশু ও বালকদের ক্ষেত্রে এই ভাইটামনের 
অভাবে রন্তকাণকা ক্ষাতগ্রস্ত হয় এবং শ্বেতকাঁণকা বিনষ্ট হইতে পারে । 
ভাইটা?মন কে (Vitamin K) 


১৯৩৫ সালে ডাঃ GNA (Dr. Dam) প্রথম লক্ষ্য করেন যে রক্তের ক্ষরণ বদ্ধ 
alate হইলে কেবলমাত্র ক্যালাসয়ামের উপাগ্ছিতিই যথেষ্ট নয়, একটি বিশিষ্ট 


Se খাদ্য ও পুষ্টি 


ভাইটামিনও এই ক্ষরণ বন্ধ করিতে প্রয়োজন হইয়া থাকে । এই ভাইটামিনকে তিনি 
ভাইটামন ‘কে’ নামে আঁভাঁহত কাঁরয়াছেন। “Kogulations Vitamin,” (ইংরাজী 
Coagulation শব্দের অর্থ জমাট বাঁধা) শব্দাটর afea নামকরণ হইল ‘K 
ভাইটামিন। শরারে সাধারণতঃ এই ভাইট।মনের অভাব হয় না, কারণ অন্তরের 


SIT, খাদ্যদ্রব্য হইতে শরগরের মং ই 
ধ্য এই ভাইটামিন প্রস্তুত করিয়া থাকে। গর্ভ‘বত 
ae ক গভেরি শেষ মাসে প্রাতাদন 1 মিলিগ্রাম করিয়া টি ‘কে’ দেওয়া = 
ধক রক্তপাতের ভয় থাকে না। ইহার অভাবে পিত্তের স্বাভাবি 
র ক 
যাইতে পারে। এ: 
সবুজ শাক-সবজি, যথা-_পালং শাক, বাঁধাকাঁপ, ফুলকপি ইত্যাদিতে ভাইটামিন 
6 s 
কে প্রচুর পরিমাণে পাওয়া বায়। চাউল, আটা, বাজরা, জোয়ার ইত্যাদিতে এবং 
বিভিন্ন প্রকার ফলে ইহা অল্প পাঁরমাণে থাকে । 
ভাইটািন এপ” (Vitamin C বা Ascorbic Acid) 
প্রয়োজনীয়তা 2 (১) খাদ্যের ভাইটামিন Ta স্কাভ ( scarvy ) রোগের উপশম 
করে এবং এইজন্য ইহাকে Anti-scorbutic ভাইটামিনও বলা হয়। (২) দাঁত ও 
হাড়ের পৃষ্টিসাধন এবং (৩) রন্তের বিশুদ্ধতা ও স্বাভাবিক অবস্থা বজায় রাখতেও ইহা 
সহায়তা করিয়া থাকে। (৪) ইহা পাকস্থলী স্বস্থ রাখে এবং (৫) বিভিন্ন রোগজীবাণদুর 
হাত হইতে দেহকে রক্ষা FCA | 
উৎসঃ আমাদের দৈনিক খাদ্যের একান্ত প্রয়োজনীয় অংশ প্রধানতঃ টাটকা শাক- 
সবাঁজ ও ABBA জাতীয় ফল, যেমন-__লেবয, আমলকি, কমলালেবু NATA 


Kogulation শব্দাট বোধহয় ইংরেজ 


১. ডেনমাকে এই ব্যাপারে প্রথম পরীক্ষা হয়। 
Coagulation শব্দেরই ডেনিশ APERA | 
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ইত্যাদিতে, তাছাড়া PAS ছোলা, মুগ, কুল, Spent, লিচু, ন্যাসপাতি, তরমুজ, 
ফুটি, CC, আপেল, AAA, আনারস ইত্যাদি নানারকম ফলে পাওয়া ITA | 

টনিক প্রয়োজন £ দিনে ৫০ মিলিগ্রাম হইলেই চলে | 

অভাবের ফল £ শিশুদের যাঁদ এই ভাইটামনটির অভাব হয় তবে ঘাটতির স্তর 
অনুযায়ী নানা রকম উপসর্গ দেখা দিতে পারে, বেমন-__মাঁড় ফুলিয়া ওঠা, বৃদ্ধির 
গাঁত মন্থর হওয়া, ওজন হাস পাওয়া, গায়ে কালাশরা পড়া, গোড়াঁল ও কব্জি ফুলিয়া 
ওঠা, দাঁতের গোড়া দিয়া 33 পড়া ইত্যাদি | 

বয়স্কদের মাড় ফৃলিয়া ওঠে, দাঁতের গোড়া দিয়া 38 পড়ে, কালাশ্রা পড়ে, 
faifan (Ketosis) নামক চম রোগ দেখা দেয়, আানিমিয়া এবং দুর্বলতাও থাকে | 
ক্ষত সারিতে এবং ভাঙ্গা হাড় জোড়া লাগতে বিলম্ব হওয়া ভাইটামন "স'র অভাব 
ADTI করে | 

গুরুতর ঘাটাত হইলে FHS? নামক রোগ দেখা দেয় এবং fagiatas লক্ষণগনীল 
প্রকট হয় 8 

(১) কিটোসস নামক চম'‘রোগ দেখা দেয়__ ইহাতে TH শন্ত ও খসখসে হইয়া 
SCA | 

(২ tatg নাঁলর কোষের অভ্যন্তরদ্ছ {সমেণট জাতীয় পদার্থ A হওয়ার ফলে 
দাঁত দয়া, ক্ষুদ্রান্ত্ৰে এবং মাংসপেশী ফাটিয়া FF পড়ে । 

(৩) আ্যাঁনাময়া দেখা দেয় | 

(৪) হাড়ে এবং টেণ্ডনে ব্যথা হয়৷ 

(6) ae সহজে জমাট বধে না। রক্তের অণ.্চাকুকা এবং লোহিত কণিকার 
সংখ্যা হাস পায় । সাদ কাশির প্রবণতা বাড়ে। 

চাঁরানক বৈশিষ্ট্য ঃ ইহা সহজেই জলে দ্রবণায় । সুতরাং জলে ভিজাইয়া 
রাখলে কিংবা সিদ্ধ করিয়া জল ফোঁলয়া দিলে সহজেই নণ্ট হয়। উপরন্তু এই I- 
্রার্ণাট উত্তাপে সংবেদনশীল ASN রৌদ্র ফোলয়া রাখলে কিংবা বারবার ATAT 
গরম করলে সহজেই নণ্ট হয়। 

শক ফল ও তরকারতে ‘fa? ভাইটামিন থাকে AT! 


ভাইটামিন 1ব-কমপ্লেকসং 


জলে দ্রবণগয় ভাইটামন Ta” এবং ণস’। faamaga, একটিমাত্র ভাইটামিন নয় | 
পরস্তু এখানে একই গোষ্ঠীর অন্তর্গত ভিন্ন ভিন্ন সত্তার অনেকগঠীল ভাইটামিন সম্মালত 
ভাবে রাঁহয়াছে। প:ণ্টিরক্ষায় এই ভাইটা'মনগলির প্রত্যেকের যেমন একটি fata‘ 
ভুমিকা রাহয়াছে তেমান ইহারা সকলে যৌথভাবে পরস্পরের সহযোগিতায় কাজ করে। 
একটির অভাবজনিত অপঢুণ্টির লক্ষণগুলি সুষ্পষ্ট হইলেও দলভুন্ত অন্যান্যদের 
ক্িয়াকলাপও তাহাতে ব্যাহত হইতে পারে। aae একটির ঘাটাততে সমগ্র গোষ্ঠীর 
ls হইতে পারে । 

কাজ £ ভাইটামিন বি-কমপ্রেকস্‌ গোষ্ঠীর প্রধান কাজ হইল বিশেষ বিশেষ 
এনজাইমের অংশ হিসাবে খাদ্যের প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহপদাথ কে fafao করা 


‘ 


৬২ খাদ্য ও পহৃষ্টি 


এবং উহাদের AATA TIS শন্তিকে মস্ত হইতে সাহায্য করা। খাদ্যের এবং দেহকোবের 
বপাকক্রিয়ায় উহারা অচ্ছেদ্য এবং অপরিহার্য অংশ ৷  স্বভাবতঃই এই ভাইটামিন 
গোম্ঠীর ঘাটাত হইলে বিপাকক্রিয়ায় fag ঘটে এবং নানারকম উপসগ দেখা দেয় | 

ি-কমপ্লেকস্‌ গোচ্ঠীভুন্ত ভাইটামিনগুির মধ্যে পুষ্টির দিক হইতে গুরুত্বপূর্ণ 
হইল £ 

(১) fas বা থায়ামন ( Thiamine ) 

(২) Taq বা রাইবোফ্লাবিন ( Riboflavin ) 

(৩) fa, বা পাইরিডকাঁসন ( Pyridoxine ) 

(৪) ফোলিক anias ( Pteroyglutamic acid ) 

(¢) নিকোটানক anias ( Niacin ) 

(৬) fay, ( Cyanocobalamin ) 


চাঁরাত্রিক বৈশিষ্ট্য s এই গোষ্ঠীর প্রত্যেকটি ভাইটাগিন জলে দ্রুবণীয় । 
ভাইটািন fa, ( Thiamine ) 


১৯১২ সালে PIAA ফ্রাঙ্ক ইহা আবিষ্কার করেন। ATS ভাইটামিনের মধ্যে 
এইটিই সবরপ্রথম আবিষ্কৃত হয়। 


রাসায়নিক উপাদান ৪ িরাইমেডিন নিউক্লিয়াস এবং [থিয়াজোল 'রিং-এর সমন্বয়ে 
গঠিত থায়ামিন। হাইড্রোক্লোরাইড সল্টরুূপেও আমরা অনেক সময় ইহা MÈT 
থাকি। 
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কাজ £ (১) থায়ামিনের প্রধান কাজ হইল কাবোহাইড্রেটের বিপাকে অংশ গ্রহণ 
করিয়া শান্ত TS করা। এই শান্তি আমরা শ্রমে ব্যবহার করিয়া থাকি ॥ (২) gorelo 
স্বাভাবিক ক্ষুধা বজায় রাখিতে, (৩) =A Sas সক্রিয় রাখিতে এবং (৪) বিপাক- 
ক্রিয়ায় অংশ লইয়া দেহের বৃদ্ধিতেও সহযোগিতা করে | 

উৎস ৪ শসাজাতীয় খাদ্য, যেমন-_ঢেশীকছাঁটা চাউল, গম, ছোলা, মটর, বাট, 
শালগম, ফুলকপি, নাশপাতি, বরবটি ইত্যাদি ফল ও সবাঁজতে থায়ামন পাওয়া ষায়। 
দুধ, ডিমের FAT এবং মাংসেও থায়ামন আছে | 


দৈনিক প্রয়োজনীয়তা £ঃ সাধারণ খাদ্যের প্রত ১০০০ ক্যালারতে o's fafan 
হিসাবে গ্রহণ করা বাঞ্চনীয় 

চাঁরাত্রক বৈশিষ্ট্য 8 থায়ামিন জলে দ্রবণীয় । তাই শাকসবাঁজর সিদ্ধ জল কিংবা 
ভাতের মাড় ফেলিয়া দিলে এই ভাইটামিন নষ্ট হয়। উচ্চ তাপেও ইহা কিছুটা নষ্ট 
হয়। চাল ও গমের লাল খোসাটি থায়ামনসমৃদ্ধ । কলে ছটা চাউল এবং সাদা 
ময়দায় তাই থায়ান থাকে না বললেই চলে 1 

অভাবের ফল £ TT, ঘাটাত হইলে শারীরিক ও মানসক অবসাদ, আবেগ প্রবণতা, 
1খটাথটে মেজাজ, ক্ষুধামান্দ্য, ওজন হাস, AST ইত্যাদি উপসর্গ দেখা দেয় | একটু 
বেশী ঘাটাতি হইলে হজমের গোলমাল, মাথাধরা, আনিদ্রা, বুক ধড়ফড় ইত্যাদি দেখা 
দেয় । বেশ? ঘাটাত হইলে বৌররবোর নামক রোগে আক্রান্ত হয়। এইজন্য ইহাকে বোরবো়ি 
প্রতিরোধক ভাইটামিনও বলা হয় । বোরবেরি আর্র এবং শুষ্ক দুই শ্রেণীর । বোরবোঁর 
রোগের লক্ষণ অত্যন্ত জটিল | এই রোগে (১) হাত-পা অবশ হইয়া যায়, (2) হধীপডের 
AAT দেখা দেয়, (heart dilution) (©) কখনও শোথ রোগ বা ০৩৫০7৪-র 
আক্রমণ ঘটে. (8) স্নায়ুতন্ত্ৰ wifes হইয়া দেহের পক্ষৃতা (paralysis) ও 
(6) মাইক্রোসাইটিক আ্যানিমিয়া দেখা দেয়। শেষে রোগীর মৃত্যু as ঘাঁটিতে 
পারে। 


ভাইটামিন fa, ( Riboflavin ) 


রাসায়ীনক উপাদান £ ফোবিনের ACH রাইবোজ শক্রার সংযোগে রাইবোফ্লাবিন 
গঠিত। ইহা স্বরূপে থাকিতে পারে কিংবা প্রোটিনের সঙ্গে ALIE হইয়া ফ্লোবোপ্রোটিন 
হিসাবে আমাদের শরগরে থাকে | 

. কাজ ঃ ইহার প্রধান কাজ হইল আমিনো আসিড, ফ্যাটি আ'সড ও কাবেণ- 

হাইড্রেটের বিপাকে অংশ নিয়া শক্তি ae কারতে ও সেই শাঁন্তকে আত্মস্থ হইতে সাহায্য 
করা। ইহার সাহায্যে যৌবনকাল বহ্যাদন প্য'স্ত অটুট রাখিয়া দণঘর্জখবী হওয়া যায়। 
ত্বকের স্ীবতা, সুষ্ঠ, পরিপাক ক্রিয়া এবং স্বাভাবিক দাঢষ্টিশান্তর জন্যও এই প্রকার 
ভাইটামিন প্রয়োজন | 

উৎসঃ দুধ এবং WSEAS শস্যে এই ভাইটামিন প্রচুর পারমাণে আছে। 
তাছাড়া সবুজ শাকসবজি, SVU, বিন, সিম, মাছ, মাংস এবং ভিমেও সন্তোষজনক 
পরিমাণে পাওয়া যায় | 


৬৪ খাদ্য ও পাষ্ট 


দৈনিক গ্রুয়োজনগয়তা £ শিশুর খাদ্যে ০৬ এবং প্রাপ্তবয়স্কদের ১:৩--১'৫ মিগ্রা- 


হইলেই চলে | 


saiae বৈশিষ্ট্য ঃ রদ্ধনের ফলে অল্পই নষ্ট হয় তবে জলে দ্রবণীয়। তাই 
শাকসবাঁজ সিদ্ধ জল ফেলিয়া দিলে অনেক ভাইটামন নণ্ট হয়। শাকসবাঁজ এবং দুধ 
বেশ'ীক্ষণ রৌদ্র কিংবা আলোকে রাখিয়া দিলেও রাইবোফ্লাবিন নষ্ট হইয়া যাইবে | 

অভাবের ফল £ খাদ্যে এই ভাইটাঁমনটির অভাব হইলে fea স্ফীত এবং 
মেজেপ্টা রঙ দেখা দেয় । TA S ঠোঁটের কোণায় ঘা, স্বক্‌ কু*চকাইয়া আঁশ আঁশ হইয়া 
যাওয়া এই প্রকার ভাইটামিনের অভাব Hise করে। চোখ Gale করা এবং qio- 
শান্তির অস্পন্টতাও এই প্রকার ভাইটামনের অভাবে দেখা দেয় | শিশুদের ক্ষেত্রে বাদ 
Fala হয় এবং GR শুক ও খসখসে হয়, চুল পাড়য়া TA | 


ভাইটািন fay ( Pyridoxine ) 


এই গোষ্ঠীর অন্তর্গত তিনাট পদার্থ পাইরিডকসল, পাইরিডকসাল ও 212140- 
কসামিনের মধ্যে পাইর্িডকসাল বেশ’ সক্ৰিয় | 

sa: নিয়ন্তরের প্রাণীদের পক্ষে aafaa তৰে মানুষের পক্ষে ইহার 
প্রয়োজনীয়তা সঠিকভাবে জানা যার নাই৷ গুরুতর স্নায়ু দৌব'ল্য, আনন, fabiacd 
মেজাজ, পেটের যন্ত্রণা এবং চলাফেরার অন্গৃবিধা ইত্যাদি উপসর্গগনীল যখন থায়ামন, 


খাদ্যের উপাদান ও পুম্টিসাধন পদ্ধতি ৬৫ 


রাইবোফ্রাবিন এবং নায়াসিনের ছারা দুর হয় না তখন fay প্রয়োগে সুফল পাইতে দেখা 
গিয়াছে 

দৈনিক প্রয়োজন ৪ ০'২-১ মিলিগ্রাম ৷ 

Gers চাল, গম, মাছ, মাংস, সবুজ সবাঁজ এবং অক্কুরিত শস্যে এই ভাইটামিন 
পাওয়া যায়। 

অভাবের ফল £ যেসব খাদ্যে ANTS পারমাণে থায়ামিন এবং রাইবোফ্রাবিন থাকে 
সেসব খাদ্যে পাইরিউকাঁসনও পাওয়া যায় বলিয়া সচরাচর এই ভাইটামিনাটর 
অভাবজানিত রোগ দেখা যায় না। তবে শিশ:খাদ্যে ইহার অভাব হইলে are felons 
হয় এবং আআনিমিয়া হইতে পারে। 


- 


ফোলক miae (Pteroyglutamic Acid ) 

amalas উপাদান £ঃ টাইরোগ্রটামিক (Pteroylglutamic acid ), টোরাডন 
( pteridine ), প্যারা আমাইনো বেনজোয়ক আযসিড (para amino benjoic 
acids) এবং গ্রামিক আ্যাসিডের সমন্বয়ে গঠিত এই ভাইটামিন। প্যারা আযামাইনো 
বেনজোয়িক আযাসিডাট ফোলিক আযসিডের AaB বা precursor | 

কাজ ঃ কোষের নিউক্রিওপ্রোটিন সংগ্লেষের কাজে ফোলিক আ্যাসিড অপারহাষ*। 
নতুন রন্তকাণকা সৃষ্টিতেও ইহা অংশ নেয়। কোষের নিউক্লিয়াস সৃষ্টিতে এবং কোষ 
1বভাজনে ইহা সাহায্য করে। 

উৎসঃ মেটে ও মাংসে, গাঢ় সব:জ শাক বিশেষতঃ fac এবং পালং শাকে এই 
ভাইটামিনাট পর্যাপ্ত পরিমাণে পাওয়া যায়। তেল মশলা সহযোগে রান্নার চেয়ে সিদ্ধ 
খাবারে ফোলিক আসে মণ বেশী থাকে। 

অভাবের ফল Ë মান;বের ক্ষেতে ফোলিক আপিড়ের অভাবের ফলে ম্যাক্রোসাই টিক 
mialam এবং লিউকোপেনিয়া (Leucopenia ) অর্থাৎ রক্তে শ্বেতকাঁণকার সংখ্যা 
হাস, ওজন হাস এবং TS হইতে দেখা যায়। AIZ বানর ও ই'দুরের ক্ষেত্রে বৃদ্ধি 
faire, রন্তাল্পতা এবং শ্বেতকাণিকার সংখ্যা হাস পাইতে দেখা যায়। 


নিকোটানক anfas ( Niacin ) 


এই ভাইটামনাটও ি-কমপ্লেকস্‌ গোষ্ঠীর TITS soa atera এলভিজাম 
( Elvehjem ) এবং তাঁহার সহকম'ঁরা প্রথম ইহার নামকরণ করেন | 


কাজঃ থায়ামন ও রাইবোফ্লাবনের মত ইহাও পরোক্ষভাবে কাবেণহাইড্রেট 
মেটাবালজমে সাহায্য করে | 
খাদ্য 5 


৬৬ খাদ্য ও পুষ্টি 


উৎসঃ মাছ, মাংস, ডিমে নায়াঁসন থাকে । আন্ত দানাশস্যে এই ভাইটা'মনাটি 
থাকিলেও কলে ছাঁটাই করার ফলে ইহার বেশীর ভাগ AG হইয়া বায় {কছু কিছ 
সবুজ শাকেও কছনটা পাওয়া যায় | 
নায়াসনের জৈবরাসায়ীনক AABI হইল অন্যতম অপরিহার্য আমিনো আ্যাসভ 
ট্রিপটোফ্যান | সুতরাং যে খাদ্যে দট্রপটোফ্যান আছে তাহাতে নায়াঁসনও পাওয়া যাইবে ৷ 
তবে নায়াসনে রূপান্তর ঘটাইবার জন্য পাইরিডকাঁসনের bataio অপাঁরহা্। 
দৈনিক প্রয়োজন £ দৈনিক প্রয়োজন ১৪-১৯ মিলিগ্রাম তবে গর্ভবতী ও ante 
alata প্রয়োজন fey বেশী ॥ 


অভাবের ফল £ ঘাটতির ফলে (১) শিশুদের ais iste হয়, (২) অবসাদ, 
মাথাধরা, ক্ষুধামান্দ্য, ওজন হাস, (৩) জিহ্বা ও মুখে ঘা, (6) পাতলা MS, 
(6) চমরোগ, (৬) আযানিমিয়া, (৭) মানসক cane ও বিকার দেখা দেয়। 
aaa ঘাটাতর ফলে পেলেগ্রা নামে এক বিশেষ ধরনের রোগ হয়। উত্তর প্রদেশ 
JOA যেখানে খাদ্যে ভুট্টার বহুল ব্যবহার আছে সেখানে এই পেলেগ্রা রোগাটর 
প্রাদুর্ভাব দেখা যায় । ভুট্টার মধ্যে ট্রিপটোফ্যানের অভাব আছে। TAANA উপসর্গ" 
হইল (১) শুক ত্বক (dry skin ), চে ঘা (dermititis), পাতলা me 
{ diarrhoea ), বংদ্ধভংশ ( dementia ), প্রলাপ বকা (delirium ) এবং অবসাদ 
(depression ) সবশেষে মৃত্যু (death) । পেলেগ্রা প্রীতরোধের ক্ষমতা আছে 
বারা ইহাকে পেলেগ্রা রোগ প্রতিরোধক ভাইটামিনও বলা হয়! * 


ভাইটািন fasa ( Cyanocobalamin ) 
ভিটামিন বি১২-এর উপাদান হইল কোবালট ধাতু । কোবালামনরূপে ইহা মানব 
দেহে প্রয়োগ করা হয় I 
কাজ (১) লোহিত stat উৎপাদন ও বৃদ্ধির সহায়তা করে | 


খাদ্যের উপাদান ও পুল্টিসাধন পদ্ধাত ৬৭ 


(২) অস্থিমজ্জায় প্রভাব বিস্তার করিয়া *বেতকাণকা ও অপু চক্রিকার সংখ্যা বৃদ্ধি 
stat 

(৩) কাবেণহাইড্রেট, প্রোটিন ও ফ্যাট বিপাকে সহায়তা করে। 

দৈনিক প্রয়োজন ১-৩ মাইক্রোগ্রাম | ' 

অভাবের as এই ভাইটামিনটির আঁতারন্ত অভাবে maama আযানিমিয়া 
(pernicious anemia) এবং মাইক্রোসাইটিক আনিয়া, কখন কখন স্নায়ূত্বের 
অবক্ষয় দেখা দেয়। আশ্চ্ষের বিষয় যাহারা িরামিষাশী এবং নিয়ামত দুধ পান 
করেন না তাহারাও সকলে পার্নি‘সাস্‌ আ্যানিমিয়ার কবলে গড়েন না। 

[ ভাইটা'মন.?প” (Vitamin P) s ইহাকে ভাইটামিন ণস-এর আন:ষঞ্গিক ভাইটা- 
[মনও বলা চলে । কারণ আম, জাম, কমলালেবু, টমেটো ইত্যাদি যে সকল খাদ্যে 
ভাইটামিন এস" পাওয়া বায় সেই সকল খাদ্যে এই ভাইটামিনও দেখা TA I 

আমরা অজ্ঞানতাবশতঃ ফল খাইয়া ফলের যে [ছবংড়া ফোলিয়া দিই, সেই ছিবড়ার 
মধ্যেই থাকে ভাইটামন PI সুতরাং ফলের খোসা এবং fas বাদে 'ছিবড়াসহ 
সমন্তটাই খাওয়া উচিত | 

আধুনিক যুগে করোনারী CAPA যে একটি ভয়াবহ রোগ তাহাতে সন্দেহ নাই । 
কয়োনারণী আর্টারা নামক যে ধমন? হৃংপণ্ডের কোষগন্ীলকে সর্বদা খাদ্য ও অক্সিজেন 
সরবরাহ করে এই রোগে সেই আটপরার গায়ে IF জমাট বাঁধতে থাকে । সম্ভবতঃ রক্তে 
কোলেম্টেরল নামক একটি অপকারণ পদার্থের বাঁদ্ধ এবং অন্যান্য আনুষঙ্গিক কারণে 
রন্তের এই জমাট বাঁধা কাজটি আরম্ভ হয় । ফলে হংাপণ্ডের মাংসপেশী খাদ্যের অভাবে 
ক্রমশঃ দুর্বল হইয়া একদিন চিরতরে বন্ধ হইয়া যায়। 

অনেক পরীক্ষা-ীনরাঁক্ষার পর দেখা গিয়াছে যে রুটিন নামক এক প্রকার পদাথ 
করোনারী থুদ্বোসিসে প্রাথমিক রন্তের এই জমাট বাঁধা দোষটি নিরাময় কাঁরতে পারে। 
এই রংটিনের অপর নাম হইল ভাইটামন ‘পি’ । প্রতাহ িবড়াসহ কিছু fee ফল 
খাইলে এই ভাইটামিন পাওয়া যায়। থুষ্বোসিসের প্রাথমিক অবস্থায় ভাইটাঁমিন Tor- 
এর সঙ্গে ভাইটামিন “ই জাতীয় AAI প্রচুর পরিমাণে গ্রহণ কাঁরলে বেশ সুফল পাওয়া 
যায়। ] . 

পরের দই পাতায় প্রধান প্রধান ভাইটামনসমহ এবং উহাদের সম্বন্ধে জ্ঞাতব্য 
কয়েকটি বিষয় সংক্ষিপ্তভাবে দেওয়া হইল £ 
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9. জলের সমতা (Water Balance) 


প্রাণধারণের জন্য আঁল্পজেনের পরেই জলের প্রয়োজন । মানুষের দৈহিক ওজনের 
২ অংশ জল এবং ইহা! প্রত্যেক দেহকোষের অত্যাবশক এবং অপাঁরহার্য অংশ । পেশঈতে 
60%, BET এবং কোববাহিঃন্থ FAIA ২০% এবং রক্তে প্রায় ৭% জল দেখিতে পাওয়া 
JAL AACA দৌহক ওজনের vo শতাংশ এবং স্ত্রীলোকের দৈহিক ওজনের প্রায় 
$০ শতাংশ GATT পদাৰ্থ দ্বারা গাঠত । 

জলের কাজ ৪ দেহকোষের যাহা কিছু রাসায়ানক ক্রিয়াকলাপ চলে জলের 
মাধামে।  প্রাণিদেহের স্বাভাবিক সব্রিয়তার জনা জল অপরিহার্য । জলের সাহাযোই 
নানা সামগ্রী দেহের এক অংশ হইতে অন্য অংশে বাহত হইয়া থাকে । খাদ্যকণাগুলি 
জলে দ্রবীভূত qi 'মাশ্রত অবস্থায় ক্ষুদ্রান্ন্রের অজস্র কোষের মধ্য দিয়া শোষিত হইয়া 
ace মাশয়া যায় । SBS মারফত কাব'ন ডাই-অক্সাইড ফুসফুসে পরিবাহিত হয় 
এবং তাজ্যপদাথ“সহ খাঁনজদ্রব্গৃলি ace অর্থাৎ কিডানিতে যায়। প্রস্রাবের শতকরা 
৯৭ ভাগই জল । সেই জলের সঙ্গে দেহের বজপদার্থ বাহির হইয়া যায় । জল আছে 
বাঁলয়াই মলত্যাগ ASAI নতুবা আমাদের দার্‌ণ কোম্ঠকাঠিন্যে ভাগতে হইত ৷ zs 
এবং *বাসের মারফত বাম্পীভূত হইয়া জল আমাদের দেহের তাপমান্রা বজায় রাখতে 
সাহায্য করে। দেহে জল আছে বালিয়াই বিভিন্ন অগ্তপ্রত্যঙ্ছে সংঘাত হয় না এবং দেহ 
সঞ্চালন করা সম্ভব ZA | 
কোন কারণে দেহে জলের অভাব হইলে অত্যন্ত তৃষ্ণা পার এবং যথাসময়ে এ তৃষ্ণা 
দূর কারতে না পারলে দেহ অবসন্ন ও নিস্তেজ হইয়া পড়ে এবং পরে মৃত্যু পযন্ত 
ঘাঁটিতে ANTA l 

দেহ হইতে সর্বদাই CAT, IA এবং নিঃ*বাসের ATZO জল বাহির হইয়া যাইতেছে এবং 
যাঁদও 'বিপাকাক্রিয়ার ফলে দেহে প্রাতনিয়ত জল সৃষ্ট হইতেছে তবুও ইহা প্রয়োজনের 
তুলনায় কম এবং একজন প্রাপ্তবয়স্ক ব্যান্তর দৈনিক দুই লিটার জলপান করা 
অত্যাবশাক। 

জলপানের প্রধোজন'য়তা £ খাদ্যের সহিত আঁধক পারমাণে জলপান করা উচিত নয় 
কারণ তাহাতে খাদ্যরস এবং APANA অত্যন্ত তরল হইয়া পাঁরপাক fess 
Mae ঘটায় । এইজন্য খাদাগ্রহণের glo ঘণ্টা পরে খাদ্যের পরিপাক ক্রিয়া যখন 
অনেকটা HARA হইয়া থাকে তখনই জল গ্রহণ কাঁরলে সঙ্গে সঙ্গে অন্তে প্রবেশ করে 
এবং AF শোষিত হইয়া Az | 

জলের অভাবে £ আঁতরিস্ত বাম হইতে থাকলে AA পরিমাণ কম হয় এবং এ 
সময় যথেষ্ট পাঁরমাণে জল পান না করিলে Fool খাঁনজ পদার্থ মুতে অধগাক্ষপ্ত 
হইয়া বূকাহ্বরে অথবা AMA ABA AAS হইতে পারে। গৃহীত জল অপেক্ষা 
আঁধক পাঁরমাণে জল দেহ হইতে fase হইলে দেহে জলাভাব (dehydration) 
ঘটিয়া থাকে। বারবার বাম, প্রচুর রক্তপাত, ঘন ঘন পাতলা MB, অত্যধিক ঘাম 
কিংবা উচ্চতাপের জহর কিংবা অন্য কোন কারণে দেহ হইতে অস্বাভাবিক জল বাহির 
হইয়া গেলে জলের সোডিয়াম ইত্যাদি খাঁনজ লবণ বাহির হইয়া যায় এবং উহাদের 
ভারসাম্য নষ্ট হয়! এইরকম অবস্থায় পেশীর দুর্বলতা ও অবসাদ জাগে l পেশীতে 


৭৪ খাদ্য ও পুষ্ট 


টান ধরে, ক্ষুধামান্দ্য দেখা দেয়। দেহের জলায় অংশের শতকরা ১০ ভাগ বাহির 
হইয়া গেলে অবস্থা বিপজ্জনক হইয়া পড়ে । তখন রক্ত ALARA ব্যাঘাত ঘাঁটবে, খাদ্য 
ঠিকমত শোষিত হইবে না, তাপ বৃদ্ধি পাইবে, ASI কাজ গুরুতরভাবে ব্যাহত 
হইবে, অগ্নক্ষারের সমতা নষ্ট হইয়া ALG AA ATÈ হইবে। পরক্তু দেহে জল'য়াংশ 
বৃদ্ধি পাইলে একপ্রকার নেশা (water intoxication) হয় । ফলে মাথাধরা, গাবাদ 
AAAS এবং টলমল অবস্থা দেখা দেয়! 


জলের Aasi (Water Balance): মানুষের শরীরে জলের সমতা নিভ“র করে 
FAM ও ASAA উপর | জলগ্রহণের প্রধান উৎস হইল-_(১) পানীয়__জল, চা, কা, 
শরবত, দুধ ইত্যাদি আকারে! (২) পথ্যাঁনাহত জল যেমন তারিতরকাণরঃ ভাত, মাছ, 
মাংস ইত্যাঁদ হইতে ৷ (৩) 'িপাকক্রিয়াজাত জল-_কাবেণহাইডে্ট, ফ্যাট ও প্রে।টিনের 
জারণ বিক্রিয়ার ফলে শরীরে faz, জল উৎপন্ন হয় । দেহে দৈনিক ২৫০০ মিলিলিটার 
মত জল গৃহণত হয়। স্বাভাবক অবস্থায় রেচনের পরিমাণও GAA! মতত্ররপে, 
দ্বেদক্ষরণরুপে ত্বক ও ফুসফুসের মাধ্যমে এবং মলের মাধ্যমে জল নিঃসৃত হইয়া 
থাকে । 


গ্রহণ বজন বা রেচন 
পানপয় জলর়পে--১২০০ Tq. লিটার aqaa সাহত--১৪০০ াললিটার 
খাদোর সাহত --১০০০ » » মলের সাহত- ২০০ ,, 
{বিপাকীয় জল — ৩০০ ,, ১ শ্বেদক্ষরণের মাধ্যমে__ ১০০ 3, ,, 
ত্বক ও ফুসফুসের p ৮০০ p ৯) 
২৫০০ falafatra ২৫০০ মিলালটার 
TRIS হয় afao হয় 


বজনের চেয়ে জলগ্রহণের পরিমাণ বেশ হইলে তাহাকে ধনাত্মক GAAN 
(positive balance) ও গ্রহণের চেয়ে বজনের পরিমাণ বেশী হইলে তাহাকে খাণাত্মক 
জলসাম্য (negative balance) বলে । aS Tala, Calta fea পর, শৈশবের ক্রমব্‌গ্ধ 
এবং খাদ্যে স্নেহ অথবা প্রোটিনের আধক্য ইত্যাদি IIRA ধনাত্মক জলসাম্য দেখা 
বায়। AY WING, বমি, উদরাময়, লালাক্ষরণ, হ্বেদক্ষরণ, মধুমেহ ও আযআডিসনরোগে, 
অচেতন অবস্থায় এবং অস্ত্রোপচারের MAIO সময়ে ANAF জলসাম্য দেখা বায় । 


দেহে জলসাম্যের নিয়ন্ত্রণে তৃষ্ণা, Te, উষ্ণতা, আদ্র'তা, খাদ্য, তাঁড়দ--বিশ্লেষা, 
হাইপোথ্যালামাস ও অন্তঃক্ষরা গ্রান্থর ভুমিকা বিশেষভাবে উল্লেখযোগ্য | 


তৃষ্ণা ঃ যখনই দেহে জলের পাঁরমাণ হাস পায় তখনই সাধারণতঃ পিপাসা পার 


এবং আমরা জল পান করিয়া দেহের জলের চাহিদা পুরণ কাঁর । এইভাবে দেহে জলের 
সমতা বজায় থাকে। 


খাদ্যের উপাদান ও alsa পদ্ধাত a৫ 


THs দেহে জলের পাঁরমাণ বৃদ্ধি পাইলে ম্‌ত্র উৎপাদন ব্‌দ্ধি পায় এবং জলের 
পরিমাণ হাস পাইলে ম্‌ত্রের পারমাণ হাস পায়। আবহাওয়ার উষ্ণতা এবং MAET 
বৃদ্ধি পাইলে চমণ স্বেদগ্রন্থি এবং শ্বাসক্রিয়ার মাধ্যমে দেহ হইতে প্রচুর পরিমাণে জল 
নিগ‘ত ' হয়। দেহ তরলে সোডিয়াম ক্লোরাইডের (নুন) হাসবৃদ্ধিতে জলসাম্যের 
পাঁরবত'ন ঘটে । দেহ হইতে সোিয়ামের রেচন বৃদ্ধি পাইলে জলের রেচন বাদ্ধি পায় । 
অধিক গ্নেহজাতীয় খাদ্যের বদলে কার্বোহাইড্রেট ও প্রোটিন বেশী খাইলে দেহ আঁধক 
জল afaar রাখিতে পারে । conta স্নেহপদার্থ বেশী খাইলে জলের রেচন বাঁদ্ধ 
ANG হাইপোথ্যালামাস ADH হরমোনের ক্ষরণের মাধ্যমে জলের সাম্যাবস্থা বজায় 
রাখিতে সাহায্য করে । ADH agaa রেচন নালিকা হইতে জলের পুনঃ বিশোষণ 
বৃষ্ধিকরে। 

বৃক্ষের কাষক্ষমতা কোন কারণে নষ্ট হইয়া গেলে দেহের মধ্যে আতিরিস্ত জল জমা 
হইতে থাকে এবং হাত-পা ফ্যালয়া শোথ রোগের (Oedema) সৃষ্টি হয়। দেহে যখন 
আতারস্ত জল হয় তখন ADH নামক হরমোনটি অধিক পরিমাণে নিঃসৃত হয় এবং 
ataa পারমাণ হাস পায়। এইরূপে ae দেহের মোট জলের পরিমাণ নীট 
রাখিতে সাহায্য করে। 


SSA Seia 
C. প্রাত্যহিক খাদ্যে পুষ্টি 
( Nutrition in everyday Meal ) 
1. ডায়েটোটকস, ইহার অর্থ (Dietetics, its meaning) 


যে কোন খাদ্য খাইলেই শরীর সুন্থ থাকে না, শরাঁরের প্রয়োজন Baza খাদা- 
দুবা গ্রহণ কাঁরতে হয় । শরীরের প্রয়োজনের দিকে লক্ষ্য রাখিয়া বিজ্ঞানসম্মত উপায়ে 
খাদ্য পাঁরবেশনের রশীতিকে Dietetics বলে । এইজন্য খাদা ও খাদোর বাভিন্ন 
উপাদান সম্বন্ধে এবং উপাদানগহাল দেহের MY! TESA কাজ করে সেই সম্বন্ধে সমাক- 
জ্ঞান থাকা প্রয়োজন | 

প্রমাণ খাদ্য ও সুষম খাদ্য £ কোন একজন ব্যন্তির খাদে প্রত্যহ কত তাপ-ম্‌লে;র 
খাদ্য প্রয়োজন হইবে তাহা প্রধানতঃ এ বান্তির বয়স এবং শারীরিক পরিশ্রমের উপরেই 
fasta করে । একি [শিশু অপেক্ষা একটি বালকের অধিক তাপমল্যের খাদ্য প্রয়োজন 
হয়। আবার একজন কেরানী অপেক্ষা একজন মজুরের খাদ্যের তাপমূলা অধিকতর 
হওয়া আবশ্যক : কারণ, মজুরের শারশীরক পাঁরশ্রমের পরিমাণ. কেরানী অপেক্ষা 
অনেক বেশ ৷ কোন এক ব্যান্তর খাদ্যে যদ এ asa প্রয়োজনীয় তাপমূলা সম্পূর্ণ 
বজায় থাকে তবে এ খাদ্যই ওঁ ales পক্ষে প্রমাণ খাদ্য ( Standard diet )। একজন 
প্রাপ্তবয়স্ক, স্বাভাবিক পারশ্রমী বস্তির পক্ষে দৌনক-__ 


৫৫ গ্রাম প্রোটিন, 

86 গ্রাম স্নেহ, 

6২০ গ্রাম কার্বেণহাইডেট, 

৩০ গ্রাম খানজ লবণ, 

এবং 8-8} ARG জল 
প্রমাণ খাদ্য হসাবে গণ্য করা হয়। কারণ, উক্ত পরিমাণ খাদাদ্রব্য হইতে তাহার 
দৈনন্দিন প্রয়োজনীয় STATA পাওয়া যায়। 

একজন প্রাপ্তবয়স্ক, স্বাভাবিক পরিশ্রমী বান্তির দৈনিক প্রায় ২৮০০ ক্যালার তাপ- 

মুলোর খাদ্য প্রয়োজন হয়। কার্বোহাইডেট, প্রোটিন ও PAR তাপ উৎপাদক খাদ্য | 
সুতরাং Ge, মাত এ তিন প্রকার খাদ্য খাইয়াই aie এ বান্তি তাহার প্রয়োজনীয় তাপ- 
ম্‌লোর অভাব পুরণ করে তবে সে শীঘ্রই বোরবোঁর, ক্কার্ভ, বক্তাজ্পতা, শ্বাসকণ্ট. 
রান্যান্ধতা প্রভূত বিভিন্ন রোগে আক্রান্ত হইবে । এইরূপ খাদো শিশুদের দাঁত ও হাড় 
পারপয্ট হইবে না এবং উহারা রকেট:স: বোগে আক্রান্ত হইবে | সুতরাং দেখা 
যাইতেছে যে খাদো কার্বেণহাইড্রেট, প্রোটিন ও স্নেহ ছাড়াও এমন কতগুলি উপাদান 
থাকা অত্যাবশ্যক যাহাদের অভাবে শরীর উপরোস্ত বিভিন্ন রোগে সহজেই আক্রান্ত হয় । 
কোন এক বা একাধিক খাদ্যোপাদান্রে অভাবেই এই সকল রোগের উদ্ভব হয় বলিয়া 
উহাদের অভাব-জনিত রোগ (Deficiency discases) বলে ॥ 


প্রাত্যহিক খাদ্যে AF ৭৭ 


পরীক্ষা হারা দেখা গিয়াছে যে খাদ্যে উপয্স্ত পরিমাণ ভাইটামিন এবং খাঁনজ 
লবণের অভাবেই এই সকল রোগের সৃষ্টি হয়। দুধ, ডিম, সবুজ শাকসবাঁজ, টমেটো 
ও বাভিন্ন প্রকারের ফল ইত্যাদিতে প্রচুর পরিমাণে বিভিন্ন প্রকার ভাইটামিন ও খাঁনজ 
লবণ পাওয়া যায়। সুতরাং প্রত্যহ এই জাতীয় WAT গ্রহণ কাঁরলে অভাবজাঁনত 
রোগের হাত হইতে রক্ষা পাওয়া ষায়। অভাবজাঁনত রোগের হাত হইতে রক্ষা কাঁরতে 
পাবে afan এই সকল খাদান্রবাকে রক্ষাকারী খাদ্য (Protective food) বলে। 


সুতরাং খাদ্য প্রয়োজনীয় তাপ ও শান্ত সরবরাহ কারবার জন্য যেমন প্রোটিন, 
কাবেণহাইডেট এবং স্নেহপদাথের প্রয়োজন তেমন শরার BE ও সবল রাখবার জন্য 
ভাইটামন ও খাঁনজ লবণ Gorse পারমাণে থাকা আবশ্যক ৷ যে খাদ্যে শরীর BE 
এবং সবল থাকে তাহাকেই যথোপযুক্ত খাদ্য (Adequate diet) বলে 1 
প্রমাণ খাদ্য দেহে তাপ ও শান্ত সরবরাহ কাঁরয়া দেহে পর্থান্ট, বৃদ্ধি ও কর্মক্ষমতা 
অব্যাহত রাখে এবং AMAT খাদ্য দেহকে CAAT কাঁরয়া উহাকে RE এবং সবল 
রাখে । এই দুই প্রকার খাদ্যের fracas AANT (Balanced diet) প্রস্তুত হয়। 
সুতরাং যে খাদ্য দ্বারা আমাদের দেহের স্বাভাবিক AIG ও THY অব্যাহত থাকে এবং 
যাহা শরীরে প্রয়োজনণয় তাপ ও শান্তি সরবরাহ করিয়া শরীর BB, সবল এবং INFN 
রাখে তাহাকেই সুষম খাদ্য (Balanced diet) ga! সুষম খাদ্যে প্রয়োজনীয় সকল 
প্রকার উপাদানই Graze পাঁরমাণে থাকে | 
2, পাঁরবারের প্রাঁতাদনের খাদ্য-ত।1লকা 
( Daily Food: Pattern ) 
সংসারের ব্যয়ের সীমার মধ্যে পারবারের প্রাঁতাঁটি লোকের প্রয়োজন ও রণ 
অনুযায়ী GATT সুষম খাদ্যতালিকা প্রস্তুত করাকেই খাদ্য-পারিকজ্পনা” বলে। খাদ্য 
পাঁরকজ্পনার সময় tates ori, পরিবারের আর্ক avis এবং ব্যান্তগত রুচি 
এই তিনটি কই বিবেচনা কাঁরতে হয়। এখানে aoa কথাই আলোচনা করা 
aagwa! ০৪ K 
eig a কোন পরিবারের খাদ্য-পারকঙপনার সমর Re রাখি - 
f হইবে যে গৃহের প্রত্যেকাঁট লোকের যেন প্রয়োজনীয় দৈহিক তাপ exis aime হয. 
“থাদ্য পাঁরকজ্পনায় এই AAs দিকটি সর্বাপেক্ষা প্রথম farama বিষয় ৷ পাঁরবায়ের- : - 
. ০:১০ খন -বজার় রাখিতে হইলে খাদ্যতালিকা প্রস্তুতির পৃবে প্রত্যেক পাঁরবারে SOTA 
খাদা-উপাদান দরকার তাহা জানা Clow | 
আমরা জান যে একজন প্রাপ্তবয়গক IE, স্বাভাবিক ও কর্মক্ষম ব্যান্তর দৌনক প্রায় 
৩০০০ ক্যালোরা খাদ্যের প্রয়োজন হয়। এই পাঁরমাণ খাদ্যকে খাদ্যের (standard 
diet ) একক ধাঁরয়া পাঁরবারের বাভিন্ন বয়সী নারী ও পুরুষের খাদ্যের পাঁরমাণ নিয় 
করা হয় এবং উত্ত পরিমাণ খাদ্যকে এক ব্যান্ত-ম॥ল্য ( Man-value ) বলে। একজন 
ভিন্ন বয়সী নারী ও পুরুষের দৈনিক খাদ্যের প্রয়োজন এ মাপকাঠিতে প্রকাশ করিলে 
উহাই এ নারী বা পুরুষের ব্যন্তি-মুল্য ( Man-value, Factor, Index or Co- 
efficient ) বলিয়া ধরা হয়। একজন প্রাপ্তবয়স্ক FE এবং স্বাভাবিক কর্মক্ষম নারীর 
প্রায় ২৫০০ ক্যালোরগ খাদ্যের প্রয়োজন এবং ইহা ৩০০০ ক্যালোর খাদ্যের প্রায় 


৭৮ খাদ্য ও পুষ্টি 


see St o) 1 ং “TT বা 
০৮৩ অংশ = = ০ সুতরাং একজন নারীর ÎS- 


factor হইতেছে ০৮৩ i 
এইর্‌পে বিভিন্ন বয়সী নারী ও পুরুষের দৈনিক প্রয়োজনপয় খাদ্য ব্যান্ত-মল্যের 
সাহায্যে প্রকাশ কাঁরয়া নিয়ে দেওয়া হইল £ 


ব্যান্ত-মল্য 
(Man-value) 
একজন AS-IS; স্বাভাবিক FIET পুরুষের প্রান 
খাদ্যের পারমাণ zo 
একজন প্রাপ্ত-বয়স্ক, স্বাভাবিক কর্ম“ক্ষম নারীর যোজনা 
+ খাদোর পাঁরমাণ ০৮৩ 
১৪ বৎসরের উপরে একজঁন বালকের প্রয়োজনীয় খাদ্যের 
পাঁরমাণ ০0:৮৩ 
১৪ বৎসরের উপরে একজন বালিকার প্রয়োজনগয় খাদ্যের 
পরিমাণ ১০ 
১২ হইতে ১৪ বৎসর পর্যন্ত বালক-বালকার জোন 
- খাদ্যের পারমাণ o's 
১০ হইতে ১২ বৎসর পযন্ত বালক-বালিকার না 
খাদ্যের পারমাণ z ov 
৮ হইতে ১০ বৎসর পযন্ত বালক-বালিকার তি 
খাদ্যের পারমাণ  : on 
৬ হইতে ৮ বৎসর পর্যন্ত বালক-বালিকার eurent খাদ্যের 
পারমাণ ০৬ 
৩ হইতে ৬ বৎসর পর্যন্ত বালক-বািকার উট খাদ্যের 
পাঁরমাণ ore 
২ হইতে ৩ বংসর AAB বালক-বাঁলকার srt খাদ্যের 
AFATIT 0'8 


একটি পরিবারের দৈনিক মোট খাদ্যের 2 এ পরিবারের মোট ব্যান্ত-মল্যের 
( Total man-value ) সাহায্যে faa করিতে হয়। পাঁরবারের লোকসংখ্যা এবং 
তাহাদের বয়স জানা থাকিলে ইহা সহজেই নির্ণয় করা ষায়। মনে কর, একট 
পাঁরবারে স্বামী, স্ত্রী এবং ৫, ৭ ও ১০ বংসরের [তিনটি বালক-বালিকা আছে। এই 


পাঁরবারের খাদ্যের মোট বান্ত-মূল্য নিম্নরূপ 
স্বামীর প্রয়োজনীয় খাদ্যের পরিমাণ s'o ব্যান্ত-মূল্য ( Man-value ) 
saa s A ONO"... 53 
৫ বৎসরের বালক-বালিকার ,, oG ১, ১, 
a 35 $5 ১5০9৬ oa oF 
১১ is si ao dO Uae Ges 


মোট খাদ্যের পরিমাণ ৩:৭৩ ১১ ,, 


প্রাত্যাহক খাদ্যে পুষ্টি ৭৯ 


এই ব্যান্ত-মূল্য হইতে প্রয়োজনীয় প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থের 
পাঁরমাণ নির্ণর করা হইয়া থাকে । এক AS-IS খাদ্যে ১০০ গ্রাম প্রোটিন, ১০০ 
গ্রাম গ্নেহপদার্থ এবং ৪৫০ গ্রাম কার্বোহাইড্রেট থাকে । এই হসাবে ৩৭৩ বান্ত- 
মুল্যের খাদ্যে, 
প্রোটিনের পাঁরমাণ ১০০১৫৩৭৩-৩৭৩ গ্রাম 
স্নেহপদার্থের ১১ ১০০০X৩৭৩=৩'৭৩ + 
কাবেোশহাইড্রেটের ,, ৪৫০ ৮ ৩'৭৩- ১৬৭৮৫ 3, 


অর্থাৎ এ পাঁরবারের দৌনক মোট ৩'৭৩ X 0090 ক্যা. বা ১১১৯০ ক্যা. GORJA 
খাদ্যের প্রয়োজন এবং È খাদ্যে ৩৭৩ গ্রাম প্রে।টিন, ৩৭৩ গ্রাম ফ্নেহপদার্থ এবং ১৬৭৮৫ 
গ্রাম কার্বোহাইড্রেট থাকবে ৷ এই পাঁরবারের খাদ্য প্রস্তুতির সময় লক্ষ্য কারবে যেন 
খাদ্য-দুব্যে GE পরিমাণ প্রোটিন. কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থ বর্তমান থাকে j 
এই সকল খাদ্যোপাদান এক প্রকার খাদ্য হইতে গ্রহণ না কিয়া বিভিন্ন প্রকার খাদ্যদ্রব্য 
হইতে গ্রহণ করিলে দেহরক্ষার জন্য প্রয়োজনীয় Vas লবণসমহ স্বাভাবিক উপায়েই 
ও খাদ্যে বর্তমান থাকিবে এবং কখনও উহাদের অভাব হইবে না। এই জন্যই 
খাদ্যতালিকা প্রগ্তুতিতে প্রধানতঃ খাদ্যের প্রোটিন, কাবেহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থের 
পাঁরমাণই fata কারতে হয় | 

তোময়া জান প্রোটিনের আবার শ্রেণী বিভাগ রাহয়াছে। উদ্ভিজ্ প্রোটিনের 
তুলনায় প্রাণজ প্রোটিনই TS এবং দেহ গঠনের AAS উপাদান প্রাণজ প্রোঁটিনেই 
বর্তমান রাহয়াছে। এইজন্য প্রত্যেকের খাদ্যতালিকায় কিছুটা প্রাণিজ প্রোটিন 
ways কাঁরবে | 


কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য নির্বাচন প্রোটিন নির্বাচনের মত oS নয়, 
তথাপি এই বিষয়েও যথেষ্ট সতর্কতা অবলম্বন করা Siow উল্লিখিত পাঁরবারের 
মোট ১৬৭৮ গ্রাম কার্বোহাইড্রেটের অভাব যাঁদ শুধ: চান, মিছা প্রভীত বিশুদ্ধ 
শকরা জাতীয় দ্রব্যাদির সাহায্যে পূরণ করা হয় তাহা হইলে পাকস্থলী উত্তোজত হইয়া 
উদরাময় রোগের aS হইবে । তাই ভাত, রুটি, চান, মিছার, আল: ইত্যাদি 
fates মিশ্র খাদ্যের সাহায্যে কাবেহাইড্রেটের প্রয়োজনীয়তা মিটাইলে এ সকল খাদের 
অন্যান্য উপাদানসমূহও দেহের কাজে আসিবে । 

স্নেহপদাথণ নির্বাচনেও একটু সতর্ক হইলে ও স্নেহপদার্থের সঙ্গে সঙ্গে SAAT 
‘এ’ এবং To'a অভাবও fog, কিছ? পুরণ হইতে পারে । 

প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহপদা্থ নির্বাচন কাঁরয়া খাদ্যের ভাইটামিনের 
কথা বিবেচনা কাঁরতে হইবে, কারণ, বিভিন্ন শ্রেণীর খাদ্যদ্রব্য হইতে খাদ্যের এ প্রধান 
feats উপাদান faa or কাঁরলে ভাইটামনের অভাব অনেকটা এমানতেই পূরণ হইয়া 
TI! Bas ভাইটামনের জন্য ALS শাক-সবাঁজ, ফল-মল ইত্যাদিও দৈনাম্দন 
খাদ্যের তালিকাভুন্ত করা কর্তব্য। 

উপরোন্ত খাদ্যোপাদান ব্যতীত খাদ্য পাঁরকল্পনায় জলেরও wa নির্দিষ্ট থাকা 
প্রয়োজন । জল আমাদের ACSI তারল্য বজায় রাখে, দেহের উত্তাপ নিয়ান্তিত করে এবং 
হজমে ও দেহের (HH নিঃসরণে সহায়তা করে | 


নে 


৮০ খাদ্য ও পুষ্টি 


3. খাদ্যের গুল বিভাগ এবং fate খাদ্য সম্বন্ধে আলোচনা $ শস্যকণা, ডাল, 
বাদাম, মূল, FH, সবুজ শাকসবাজ ; অন্যান্য তরকারি, ফল, মাংস ও মাছ, TOA, 
দুগ্ধ, দুগ্ধজাত খাদ্য, স্নেহপদাথ” চান ও AG | 


(Basic food groups and the study of different foods: cereals, 
pulses, nuts and beans, roots and tubers, green leafy vegetables, and 
other vegetables, fruits, meat and fish, eggs, milk and milk products, 
fats and oils, sugar and jaggery. 


খাদ্যের বাভিন্ন বিভাগ ( Basic food groups): সুষম খাদ্যে প্রোটিন, কার্বো- 
হাইড্রেট, স্নেহ, ভাইটাণমন এবং লবণ ইত্যাদির প্রত্যেকিই Gras অনুপাতে বর্তমান 
থাকা প্রয়োজন । এই সকল খাদ্যোপাদানসমহ আবার afer প্রকার খাদ্যে বাভিন্ন 
পাঁরমণে পাওয়া যায় । কোন কোন খাদ্যে একটি, আবার কোন কোন খাদ্যে একাধিক 
উপাদান থাকে ৷ উদাহরণস্বরূপ চান এবং দুধের নাম উল্লেখ করা যাইতে পারে। 
HATES কার্বোহাইড্রেট ছাড়া অন্য কোন খাদ্যোপাদান নাই । কিন্তু দ্বিতাঁয়টিতে প্রায় 
সকল উপাদানই বর্তমান। সুতরাং (বিভিন্ন প্রকার ATAA সাহায্যে সুষম খাদ্য 
প্রস্তুত কাঁরতে হইলে এই সকল খাদ্যের উপাদান সম্বন্ধে সম্যক্‌ জ্ঞান থাকা আবশ্যক | 
এই সম্বন্ধে সাধারণ লোকের জ্ঞান খুবই সামান্য। এইজন্যই খাদ্য বিশেষজ্ঞগণ 
বিভিন্ন প্রকার খাদ্ন্রব্যসমহ নিগ্নালখত কয়েকটি ভাগে fase কাঁরয়া প্রত্যহ এ সকল 
{বিভাগ হইতে খাদ্য গ্রহণ কারতে বালয়াছেন যাহাতে আতি সাধারণ লোকও তাহার 
খাদো প্রত্যেকটি উপাদান পাইতে পারে | 


খাদ্যের পাঁচাটি বিভাগ ( Basic five groups): খাদ্যদ্রব্যসমহ প্রয়োজনগয় 
পাঁচাট উপাদানের কোন একাটর প্রাচ্য“ অনুযায়ী পাঁচটি বিভিন্ন ভাগে ভাগ করা 
হইয়াছে । এই পাট বিভাগ হইতেছে £ 


(>) fatwa প্রকারের শন্যকণা ও তাহার ছার BSE খাদ. (Grain products) ? 
যথা চাউল, গম, যব, ভুট্টা, আটা, ময়দা, কুছ SIA । আমাদের খাদ্রো 
কাবোহাইড্রেট সরবরাহ করাই এই বিভাগীয় mons গল উদ্দেশ্য । ইহা ছাড়া কিছু 
{কহু প্রোটিন, ভাইটামন শব এবং লৌহও এই সকল খাদ্যে পাওয়া যায়। কাবোঁ 
হাইড্রেট আমাদের দেহে তাপ উৎপন্ন করে। সুতরাং এই শ্রেণীর খাদ্যের সাহায্যে 
খাদ্যের তাপমল্য বৃদ্ধি করা হয়। 


(২) স্নেহ এবং FST জাতীয় খাদ্য (Fats and sugars): যথা-_ি, মাখন, 
মাছের তেল, বিভিন্ন জন্তুর চার্ব', তৈল, চান, মধু, দুগ্ধশক“রা ( Lactose ), গ্লুকোজ 
ইত্যাদি । 


এই শ্রেণীর খাদ্যও আমাদের দেহে প্রধানতঃ তাপই সরবরাহ করে। প্রথম শ্রেণীর 
খাদ্য অপেক্ষা এই শ্রেণীর কয়েকটি খাদ্যের ato একক ওজনে অধিকতর তাপ উৎপন্ন 
হয়। মাখন, চা" ইত্যাদি প্রাণজ স্নেহের সাহাধ্যে দেহের ভাইটামিন ‘a’ ও ‘fora 
অভাবও কিছ; পারমাণে MAT হয় । 


প্রাত্যহিক খাদ্যে পুষ্টি ৮১ 


(৩) মাছ, মাংস, ডিম, বাদাম ও ডাল ( Meat, fish, poultry, eggs, nuts 
and mature legumes ) $. খাদ্যে প্রোটিনের যোগান দেওয়াই এই শ্রেণীর খাদ্যের 
প্রধান কাজ। ইহা ছাড়া দেহের ভাইটামিনের অভাবও এই mada খাদ্যের দারা 
অনেকটা AAT ZA 

(৪) দুগ্ধ ও দুগ্ধজাত খাদ ( Milk and its products): বিভিন্ন প্রাণীর 
দুধ, দই, পনর গ:ড়া দুধ ইত্যাদি । 


এই শ্রেণীর খাদ্যে অতি উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন এবং প্রচুর ক্যালাসয়।ম পাওয়। 
যায়। দেহের অস্থি গঠনে ক্যালসিয়ামের প্রয়োজনীয়তা অপরিহার্যয। এইজন্য এই 
শ্রেণীর খাদ্য প্রতাহই কিছ কিছ; খাদ্য-তালিকাভুন্ত বরা কত'ব্য। ইহা ছাড়া অন্যান। 
ভাইটামিন এবং খানজ লবণও এই শ্রেণীর খাদ্য সরবরাহ Fa | 

(৫) শাক-সবাঁজ ও ফলমূল (Vegetables and Fruits )$ বিভিন্ন প্রকারের 
সবুজ শাক-সবজি, যথা-_পালং শাক, লেটুস শাক, WR শাক ইত্যাদি, এবং বিভিন্ন 
প্রকারের ফল ও কন্দ জাতাঁয় তরকারি, যথা-_মূলা, শালগম, টমেটো, কমলালেবু, 
পাঁতিলেব,, পেয়ারা, আনারস, আম, কাঁঠাল, কলা, পেপে শশা ইত্যাদি । 

এই শ্রেণীর খাদের প্রধান উদ্দেশ্য খাদ্যের ভাইটামিন এবং খনিজ লবণের অভাব 
HAT করা । প্রথম চার শ্রেণীর খাদোর দ্বারা প্রোটিন, কাবেণহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থের 

খাদ্য_6 


ই খাদ্য ও পুষ্টি 


অভাব পুরণ হইবে এবং যাঁদও এই সকল খাদ্যে কিছ: কিছ? ভাইটামন পাওয়া যায় 
তবুও ভাইটামিনের চাহিদা পুরাপনীরভাবে এই সকল খাদ্যের দ্বারা মাঁটবে না। এই 
জনাই প্রাতাঁদন এই শেষোন্ত শ্রেণীর খাদ্য fee, কিছ: গ্রহণ করা ক্তব্য। ইহা ছাড়া 
এই সকল খাদ্যের সেলুলোজ কোষ্ঠকাঠিন্য দূর করিয়া শরীর VE রাখে | 

খাদান্রব্যসমূহ এমনভাবে পাঁচটি ভাগে ভাগ করা হইয়াছে যে প্রত্যহ যাঁদ 
প্রত্যেকটি বিভাগ হইতে fee, কিছ: ABA খাদা তালিকাভুক্ত করা হয় তাহা হইলে 
প্রয়োজনীয় উপাদানসমহই খাদে) বর্তমান থাকিবে | 


খাদ্যের সাতটি বিভাগ (Basic seven groups): খাদ্যের উপরোক্ত পাঁচাট 
বিভাগের পণ্চম বিভাগে সকল প্রকার ভাইটামনবহুল HEAT একই সঙ্গে সামবেশ 
করা ZEAE সুতরাং এই বিভাগ হইতে খাদ্যদুব্য উপযুন্ত সতর্কতার সাহত গ্রহণ 
না কাঁরলে খাদ্যে কোন কোন ভাইটামিনের অভাব হইতে পারে । মনে কর, কোন ব্যাস্ত 
এই বিভাগ হইতে কেবলমাত্র কলা, পেপে, শশা, লেটুস শাক ও আল; তাহার খাদ্য- 
তালিক্কাভুন্ত কাযা টমেটো, লেবু ইত্যাদি একেবারেই গ্রহণ করিল না। তাহা হইলে ও 
বান্তর খাদ্য ভাইটামন TAA অভাব হইবে। অপরপক্ষে সে যাঁদ পালং শাক, ল্ট্যেস 
শাক ইত্যাদি সবুজ শাক-সব্ধি তাহার খাদ্য হইতে বাদ দিয়া টমেটো, লেব; ইত্যাঁদ 
জন্যানা খাদ্যের সাহায্যে এই বিলাগের অভাব As করে তাহা হইলে তাহার খাদ্যে 
ভাইটাঁমন এর অভাব ঘটিবে। কিন্তু শরীর BE রাখিতে হইলে সকল প্রকার 
তাইটামিনই উপযুক্ত পাঁরমাণে খাদ্যে থাকা আবথ্যক। এই জন্যই উপরোন্ত পণ5ট 
বিভাগের প্রধানতঃ AT বিভাগাঁটকে' ভাইটািনের asic অনুযায়ী তিনটি বিভাগে 
ভাগ কাঁরয়া মোট সাতটি Tat বিভাগের সৃষ্টি করা হইয়াছে। 


(১) AHF ও শীত বর্ণের শাক-সবাঁজ (Leafy, green and yellow 
Vegetables )£ মধা--পালং শাক, CARA শাক, নটে শাক, পাই শাক ইত্যাদি 
-ffen প্রকারের সবুজ বর্ণের সবজি” গাজর, হলদে কুমড়া ইত্যাদি পীতবর্ণের 
তরিতরকারিও এই শ্রেণীর অন্তর্গত | 

এই শ্রেণীর খাদ্য ভাইটামিন “এ'-র অভাব পুরণ করে | ইহাতে ক্যারাটিন (carotine) 
নামক একপ্রকার ভাইটামিন ‘এ’ উৎপন্নকারী পদার্থ থাকে। ইহা ছাড়া ভাইটামিন 
Fae এই শ্রেণীর খাদ্যে পাওয়া যার | 

জাতগয় ফল (Citrus Fruits ) s = > 

(২) লেবু ae ফল (Citrus Eruits)s বথা-_কমলালেবু কাগাঁজ 

লেবু টমেটো ইত্যাদি । 


খাদ্যে ভাইটামিন TAA অভাব পুরণ করাই এই বিভাগের খাদোর প্রধান উদ্দে 
ভাইটাঁন TA উত্তাপের সাহায্যে নষ্ট হইয়া যায়। সুতরাং এই দি দি "Yy 
কাঁচা এবং টাটকা অবস্থায় খাওয়াই ভাল । পেয়ারা (Guava) esting . DET 
আঁত উৎকৃষ্ট GA! ইহা ছাড়া ভাইটামন ‘এ’-ও এই paqa খাদ্যে পা 

না ফল ও, দা তাঁর-তরকারি (Other 
vegetables) ধথা-- আম, কাঙাল, কলা, পে’ = 
ন্যাশপাতি, লাউ, ঢে'ড়স, সঙ্জনা, মূলা, পিন দি ২) 


fruits and 


প্রাত্যাহক খাদ্যে পুষ্টি ৮৩ 
এই শ্রেণীর খাদান্রব্য কোন একটি fates ভাইটামিনের অভাব পুণের জন্য গ্রহণ 


করা হর না! সাগরশতঃ খাদোর বিভিন্ন প্রকার ভাইটামিন এবং খনি লবণের অভাব 
AMA MAD করাই এই Festa খাদ্যের প্রধান উদ্দেশ্য | 


৮৪ খাদ্য ও পান্টি 


(8) মাখন ব্যতাঁত দুগ্ধ ও অন্যান্য দগ্বজাত খাদ্য (Milk including all its. 
recognised forms other than butter): বথা-বাভন্ন প্রাণীর দুধ, দই, 
পনীর, ছানা, আইসক্রীম; গংড়াদুধ ইত্যাদি । মাখন, ঘি দ.গ্ধজাত হইলেও এই শ্রেণীর 
অন্তর্গত AF | ‘ 

উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন এবং ক্যালসিয়াম সরবরাহ করাই এই শ্রেণীর খাদ্যের প্রধান 
উদ্দেশ্য। ইহা ছাড়া বিভিন্ন প্রকার ভাইটামিন এবং খাঁনজ লবণও এই শ্রেণীর খাদো 
কিছ; কিছ: পাওয়া যায় a 


(6) মাছ, মাংস, fem, বাদাম ও ডাল ( Meat, fish, poultry eggs, nuts 
and mature legumes ) £ খাদ্যে প্রোটিন সরবরাহ করাই এই শ্রেণীর খাদ্যের মূল 


উদ্দেশ্য, বিভিন্ন প্রকারের ভাইটামন এবং খাঁনজ লবণও এই সকল খাদে! 
পাওয়া যায়। 


(৬) 'বাভিন্ন প্রকারের শস্যকণা ও তাহার দ্বারা প্রচ্তুত খাদ্য ( Bread stuils 
and cereals, whole grain, enriched or restored ) ৪ যথা- চাউল, গম, যব, 


আটা, পাউরুটি ইত্যাদি । 


এই সকল খাদ্য প্রধানতঃ MAGS জাতীয় । সুতরাং খাদ্যের SANAT 
aia করাই ইহাদের প্রধান কাজ। ইহা ছাড়া প্রোটিন, ভাইটামিন “বি’ এবং খনি 
লবণের অভাবও এই জাতীয় খাদের ছারা [কছ্‌টা পণ হইয়া থাকে ॥ 

(৭) স্নেহ জাতীয় খাদ্য (Butter and fortified margarine ) 3 যথা-_ 
মাখন, ÎS, চাব+ মাছের তেল, ভাইটামিনযুত্ত বনস্পতি ইত্যাদি । 


Ma তাপম্‌ল্য বৃদ্ধ করাই এই শ্রেণীর খাদ্যের মুল উদ্দেশ্য । প্রাণিজ চ্নেহ 
খাদ্যে ভাইটামন ‘এ’ এবং oa সরবরাহ কাঁরয়া ence | উচ্ভিজ্জ স্নেহ এই দিক 
হইতে িকৃণ্টতর | 

নার এই সাতটি মূলে বিভাগ AF NS চিত্রের সাহাযো দেখান হইয়াছে! 
ইহাদের প্রত্যেকটি বিভাগ হইতে প্রত্যহ AWET সংগ্রহ কারিলে খাদ্যে কোন: প্রকার 
e অভাবই হইবে না এবং অভাবজনিত রোগের হাত হইতে রক্ষা পাওয়া 


খাদ্যের এগারোটি বিভাগ ( Eleven groups of food ) £ উপরোক্ত মূল সাতাট 
বিভাগের কয়েকাটকে আবার একাধিক ভাগে face করিয়া বর্তমানে খাদা্রব/সমহকে 
মোট এগারাটি ভাগে fes করা হইয়াছে। উপরোন্ত পণ্ণম বিভাগে মাছ, মাংস 
ইত্যাদির সাঁহত ডাল, বাদাম eise রহিয়াছে | প্রথমতঃ, মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদি 
প্রাণিজ প্রোটিন আঁত উৎকৃষ্ট শ্রেণীর এবং এই তুলনায় খাদ্যের ডাল, বাদাম প্রভৃতির 
প্রোটিন অপেক্ষাকৃত নিকৃষ্ট শ্রেণীর । দিতায়তঃ, মাছ, মাংস ইত্যাদির প্রাণিজ প্রোটিন 
জাতীয় খাদ্য alea আগ্মিমল্য, অপরপক্ষে ডাল, বাদাম agis অপেক্ষাকৃত AF | 
ROAM .সাধারণ লোকের পক্ষে ডাল ইত্যাদির সাহাব্যেই অল্প ব্যয়ে আঁধকাংশ প্রে।টিনের 
অভাব পুরণ করা সহজসাধ্য । এই সকল কারণে 


ডাল ও বাদাম অন্যান্য প্রোটিনজাত 
খাদ্য হইতে পথক: করিয়া একটি স্বতন্ত্র বিভাগের সৃষ্টি করা হইয়াছে | ভাত, রুটি 


MTHS খাদ্যে পুষ্টি ৮৫ 


ইত্যাদির সাঁহত প্রচুর পাঁরমাণে ডাল ও কিছ: বাদাম গ্রহণ করিয়া অল্প ব্যয়ে দরিদ্র 
alg তাহার প্রোটিনের অধিকাংশ অভাব দ্‌র করিতে পারে। 

আবার প্রাণিজ প্রোটিনের মধ্যে ডিম অন্যান্য প্রোটনজাত খাদ্য হইতে একটু 
Wea কারণ ডিমে প্রচুর ভাইটামন ‘এ’ পাওয়া যায়। এইজন্যই শুধু ডিমের 
সাহায্যেই একটি ভিন্ন বিভাগের AUS করা হইয়াছে । প্রত্যহ একটি করিয়া ডিম গ্রহণ 
করিলে ভাইটামিন 'এর অভাব যথেষ্ট পরিমাণে দূর হইবে I 


GAME সাতটি বিভাগের তৃতীয় বিভাগে অন্যান্য ফল ও তর-তরকারির afew 
আল;ও AFG F করা হইয়াছে । আল প্রধানতঃ শ্বেতসার জাতীয় খাদ্য । প্রত্যহ 
খাদ্যের সাহত আমরা যে পরিমাণ আল: গ্রহণ করিয়া থাকি তাহাতে আমাদের 
কাবেণহাইড্রেটের প্রয়োজনঈয়তা অনেকটাই পূরণ হইয়া থাকে । ইহা ছাড়া ভাইটামন 
FRA পারমাণ আল:তে অল্প হইলেও প্রত্যহ প্রচুর পাঁরমাণ আল: গ্রহণ করায় এই 
ভাইটামনের অভাব অনেকটা এই খাদ্য হইতে পুরণ হইয়া থাকে। রাঙা আল? 
(Sweet potatoes) শ্বেতসার জাতীয় উপাদান ছাড়াও ভাইটামিন ‘এর’ একট 
উৎকৃণ্ট উৎস৷ ROM অল্প মূল্যে আল; ও রাঙা আলু হইতে কাবে“হাইড্রেট, 
ভাইটামন ‘এ’ ও Fara অভাব অনেকটা, পূরণ করা যাইতে - পারে বালয়া ইহাদের 
সাহায্যে একটি নূতন বিভাগের সৃষ্টি করা হইয়াছে । 

তোমরা ভালভাবে লক্ষ্য কারলে দেখবে উপরোস্ত মূল সাতাঁট বিভাগে চান, গুড়) 
ছার, সিরাপ ইত্যাদি শকরা জাতীয় খাদ্য স্থান পায় নাই। কিন্তু প্রত্যহই আমরা 
এই জাতাঁয় খাদ্য গ্রহণ করিয়া থাকি এবং ইহারা খাদ্যের তাপমূল্য বৃদ্ধির প্রধান 
সহায়ক । এইজন্য ইহাদের সাহায্যে একটি নূতন বিভাগের সৃণ্টি করা হইয়াছে | 

এইভাবে খানের TA সাতটি বিভাগ হইতে মোট এগারটি বিভাগের সৃষ্টি 
হইয়াছে তাহা নিয়ে দেওয়া হইল £ 

(১) fasa শগ্যকণা ও তাহার দ্বারা প্রচ্তৃত খাদ্য (Grain products) £ যথাঁ 
চাউল, গম, যব, SGI, আটা, ময়দা, পাঁউরুটি ইত্যাদি । ইহারা থাদ্যে কাবেশিহাইড্রেট 
সরবরাহ কারয়া খাদ্যের SIANA বৃদ্ধি করে॥ 

(২) আল, ও রাঙা আল (Potatoes and Sweet Potatoes) £ ইহারা খাদ্যে 
কার্বোহাইড্রেট এবং ভাইটামিন ‘এ’ ও “fA? সরবরাহ করে | 

(৩) বিভিন্ন শ্রকারের ডাল ও বাদাম (Dry mature beans, peas and nuts) $ 
যথা মুগ, মন্থর, ছোলা, AERA ইত্যাদি ডাল এবং বাদাম প্রভাত । খাদ্যের প্রোটিন 
ও fy ভাইট।মিনের অভাব পুরণ করাই এই শ্রেণীর খাদ্যের প্রধান কাজ। বাদাম 
জাতীয় খাদ্য স্নেহপদার্থের অভাবও কিছুটা পুরণ কাঁরয়া থাকে। 


(8) ta meta ফল ( Citrus Fruits ) s যথা--কমলালেব;, কাগজলেব 
টমেটো ইত্যাদি । এই শ্রেণীর খাদ্য আমাদের ভাইটামিন “সর অভাবই প্রধানতঃ 
পুরণ করিয়া থাকে | 

(6) aga ও পাঁতবণের শাকসবাঁজ ( Green and yellow vegetables ) : 
যথা-_পালং শাক, লেট্যুস শাক, নটে শাক, AÈ শাক ইত্যাদি; গাজর, হলদে কুমড়ো 


৮৬ খাদ্য ও পুষ্টি 


প্রভাত aeva তরকারি । খাদ্যে ভাইটামন 'এ' সরবরাহ করাই ইহাদের 
প্রধান কাজ । 


(৬) অন্যান্য ফল ও তাঁরভরকাঁর ( Other fruits and vegetables ) 8 
যথা__সাম, জাম, কাঁঠাল, আঙুর, বেদানা, ন্যাশপাতি, বলা, শশা, লাউ, ঢে'ড়স, 
সজনা, TA, মলা, পেখ্মাজ প্রভৃতি। ইহারা 'বাভন্ন প্রকার ভাইটামিন ও খানজ 
লবণ সরবরাহ করে। 

(এ) মাখন ব্যতীত দুগ্ধ ও অন্যান্য দঃগধজাত খাদ্য (Milk and its products 
other than butter): যথা-বাভন্ প্রাণীর দৃধ, দই, গড়া দুধ, ছানা, পনীরঃ 
HAF ইত্যা'দ। মাখন ও ঘি দুগ্বজাত হইলেও এই শ্রেণীর অন্তর্গত নয়। 
উৎকৃষ্ট গ্রেশীর প্রোটিন ও ক্যালসিয়াম এই শ্রেণীর খাদ্য হইতে প্রধানতঃ পাওয়া যায় I 

(৮) [ডিম (85) £ যথা-_হাঁপের ডিস, মুগাঁর ডিম ইতাদি। ইহা খাদ্যের 
প্রোটিন ও ভাইট!মন V-A অভাব প্রধানতঃ পূরণ কারয়া থাকে। 

(৯1 মাছ, মাংস ইত্যাদি ( Lean meat, poultry and fish): এই শ্রেণীর 
খাদ্য প্রধানতঃ উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন নরবরাহ করে। 

(১০) vaz খাদ্য (Fats! £ যথা--ম৷খন, fa, bia’, বনস্পাত, বাভিন্ন প্রকারের 
তেল ইত্যাঁদ । খাদোর তাপমুল্য বৃদ্ধ করাই ইহাদের প্রধান কাজ 1 

(>>) শর্করা gista খাদ্য ( Sugars, syrups, molasses and preserves ) 8 
যথা চান, গুড়, Tala, মধু, সিরাপ, জেলী Ronia খাদ্যের তাপমূল্য বৃদ্ধি 
করাই ইহাদের FIA | 

এই এগারটি বিভাগের প্রত্যেকটি হইতেই দোনক ite: কিছ? করিয়া খাদাযদ্রবা গ্রহণ 
PAA ACA কোন উপাপানেরই অভাব ঘটবে না এবং দেহ সুস্থ সবল ও কম'ক্ষম 
থাকবে ॥ সাধারণ লোকের পক্ষে এইজন)ই এই খাদ্য বিভাগ বিশেষ উপকারী । তবে 
অ.মাদের মধো অনেকেই নরািষাশী আছে যাহারা মাছ, মাংস. ডিম Senin খাইতে 
পছন্দ করে না। সুতরাং তাহাদের খাদ্য হইতে CF এগার প্রকার খাদোর ÈT এবং 
নবম শ্রেণীর খাদ্য বাদ দিতে হইবে ॥ উক্ত দ.ই শ্রেণীর খাদ্য বাদ দিবার ফলে উহাদের 
খাদ্যে প্রয়োজনীয় উপাদানের অভাব যেন না ঘটে সেই দিকে লক্ষ্য রাখিতে হইবে। 
fox প্রধানতঃ উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রে।টিন ও ভাইটামিন ‘এ’ এবং মাছ, মাংস ইত্য।দ ডৎকৃষ্ট 
শ্রেণীর প্রোটিন খাদ্যে সরবরাহ করে । সুতরাং এই সকল উপাদানের অভাব অন্যান্য 
খাদা হইতে পুরণ কারতে হইবে ৷ দুধ, ছানা ইত্যাঁদ স্চম শ্রেণীর খাদ্যে আত উৎকৃষ্ট 
casita প্রোটিন পাওয়া যায়। সুতরাং প্রে'টিনের অভাব NA কারবার জন্য এই 
ব্যান্তকে অধিক পরিমাণে এই সকল খাদ্য গ্রহণ কারতে হইবে । ভাইটামিন “এর অভাব 
দুধ, ছানা ইত্যাঁদ হইতে পুরণ হইবে না। এইজন্য এ ব্যান্তকে falas পাঁরমাণ 
অপেক্ষা অধিকতর পারমাণে পঞ্চম শ্রেণীর খাদ্য অর্থাৎ সবুজ শাক-সবজি গ্রহণ করিয়া 
ভাইট।মন “এর অভাব পূরণ কাঁরতে হইবে । সুতরাং এ এগারটি বিভাগের প্রত্যেকটি 
হইতেই যে আমাদের প্রত্যহ খাদ্য গ্রহণ কারিতে হইবে এমন বাঁধাধরা নিয়ম নাই । 
খাদ্যতব সম্বন্ধে GALS জ্ঞান থাকলে প্রত্যেকের রুচি ও অভ্যাস অনুযায়শ আমরা 


৮৭ 


অনায়াসেই এ বিভিন্ন বিভাগ হইতে ছাট কাট কাঁরয়া দৈনিক সুষম খাদ্যের তালিকা 


প্রস্তুত করিতে পার । " 


প্রাত্যাহক খাদ্যে AF 


পরোস্ত খাদ্য {বিভাগের সাহায্যে 
AES আবার একটি নিদিষ্ট 


ত্যেকাট থাদ্যোপাদান উ 
॥ এই সকল খাদ্যোপাদান 


4 


বুঝতে পারলে যে খাদ্যতত্ব সম্বন্ধে যাহাদের বিশেষ কোন জ্ঞান 


এখন তোমরা 


নাই তাহারাও অনায়াসেই প্র 


সহজেই পাইতে পাবে কিন্তু 


৮৮ খাদ্য ও পুষ্টি 


পরিমাণে is বিশেষের খাদ্যে থাকা আবশ্যক। এই সকল উপাদান কোন খাদোর 
কতটুকু হইতে পাওয়া যাইবে তাহা জানা থাকলে গৃহিণঈদের আর কোন অন্গৃবিধাই 
থাকে না। মনে কর, তুম একজন স্বাভাবক  পারিশ্রমী সুদ্ছ পুরুষের সুষম খাদ্যের 
আয়োজন কাঁরতে যাইতেছ। È ব্যান্তর খাদ্যে যাহাতে সকল উপাদানই ICTA 
থাকে সেইজন্য তোমাকে খাদ্যের এগারটি বিভাগের প্রতেকটি হইতেই fee; fag, খাদ্য 
গ্রহণ কাঁরতে হইবে । কিন্তু কোন্‌ বিভাগ হইতে কতটুকু খাদ্য গ্রহণ কারতে হইবে 
তাহা জানা না থ|াঁকলে এ ব্যান্তর খাদ্যে প্রয়োজনীয় সকল উপাদান fates পরিমাণে 
সরবরাহ করা সম্ভব হইবে না। উদাহরণদ্বর্‌প এ ales প্রোটিনের প্রয়োজনের কথাই 
ধরা যাউক। তাহার প্রায় ৫৫ গ্রাম প্রোটনের প্রয়োজন ৷ এই প্রোটিন তোমাকে 
তৃতীয়, AAT, অ'টম ও নবম বিভাগের থাদ্য হইতেই পূরণ করিতে হইবে ( খাদ্যের 
এগারটি বিভাগ লক্ষ্য কর)। এই সকল বিভাগের কোনটি হইতে কতটুকু খাদ্য গ্রহণ 
afaa এই 66 গ্রাম প্রোটিনের চাহিদা পুরণ কাঁরবে ? তৃতীয় বিভাগের খাদ্যদ্রব্য অধিক 
পরিমাণে এবং অপরাপর ASIA হইতে Bey পাঁরগাণে খাদ্যদ্রব্য গ্রহণ করিয়া «ই aa 
গ্রাম প্রোটিনের অভাব পণ কারলে খাদ্যে অত্যাবশ্যক প্রথম শ্রেণীর প্রোটিনের অভাব 
হইবে৷ কারণ, OSTA বিভাগের খাদ্যে প্রধানতঃ দি তীয় শ্রেণীর প্রোটিনই পাওয়া যায় । 
ফলে দেহের AMIA বৃদ্ধি ও weiss ব্যাহত হইবে। সুতরাং Gs পরিমাণ প্রোটিনের 
চাঁহদা উপরোক্ত কয়েকটি বিভাগের প্রত্যেকটি হইতে falas পারমাণ খাদ্যদ্রব্য গ্রহণ 
কাঁরয়াই প্‌রণ করিতে হইবে । অত্রএব প্রত্যেকটি লোকের দৈনিক প্রয়োজন”য় বিভন্ন 
খাদ্যোপাদ।ন এবং এই এগারাট বিভাগের খাদ্য-দ্রব্যের ওজনের পাঁরমাপ জানা না 
থাঁকিলে গাঁহণীদের সুষম খাদ্য PRIETO অন্গবিধা দেখা faal এই aaa দূর 
কারবার জন্য বিভিন্ন বয়সের লোকের প্রাতদিন এই এগারাট বিভাগের প্রত্যেকটি বিভাগ 
হইতে যে পরিমাণ ATAI গ্রহণ করা কর্তব্য ICMR তাহার একটি তালিকা প্রকাশ 
করিয়াছে । সুষম খাদ্যের অংশে এই তালিকাটি দেওয়া হইল 1 
{বাভিন্ন প্রকার খান্য সম্বন্ধে আলোচনা ( Study of different foods ) 

খাদা-পস্য (Cereals): চাউল, গম, যব, ভুট্টা, জোয়ার, বাজরা, রাগাঁ, te 
(Oat) ইত্যাদি খাদ্য-শসোর অন্তর্গত । অমাদের দেনান্দন খাদ্যের IRET অংশ আমরা 
এই carta খাদ্য হইতেই গ্রহণ sisal থাকি। এইরূপ একটি শস্যকণাকে মধ্য দয়া 
লদ্বালাম্ব কাটিলে পরপ্ঠার চিত্রের ন্যায় দেখাইবে। 

শপ্যকশাটির ভণে (চিত্রের ‘a’ অংশ লক্ষ্য কর) প্রায় সমস্ত প্রোটিন, ভাইটামিন 
এবং লবণ নিবদ্ধ থাকে । ইহা ছাড়া কাবে'হাইড্রেট এবং স্নেহ পদাথও এই অংশে 
অংপ পারমাণে দেখা যায়। শসাক্ণার প্রায় অধিকাংশই ক্বেতসার (চিনের b অংশ 
লক্ষা কর) TOI পদার্থ ছারা গঠিত॥ শ্বেতদার ব্যতাঁত সামান্য পরিমাণ শকণ্রা 
( Sugar ) এবং প্রোটিনও এই £৮’ চিহ্নত অংশে পাওয়া যায় । শস্যকণার “a এবং 
‘b' অংশকে ঘিরয়া একটি পাতলা আবরণ (চিত্রের *০ অংশ ) থাকে, এই অংশটিকে 
‘gia’ ( Bran বলে। এই ব্র্যান-চাহত অংশে শস্যকণার fee: ভাইটামিন, প্রোটিন 
এবং লবণ দেখিতে পাওয়া যায়। সমগ্র শস্যকণাটি রিয়া একটি পুরু আন্তরণ থাকে । 
এই আন্তরণটিকে তু'ষ বা ofa ( husk ) বলে ( চিত্রে ‘৭’ অংশ)। 


প্রাত্যহিক খাদ্যে পুষ্টি ৮৯ 


খাদ্যশস্য ও শস্যকণার সাহায্যে আমরা আমাদের কাবোহাইড্রেটের অভাবই 
সাধারণতঃ পুরণ saat থাকি। প্রোটিন, ভাইটামিন, লবণ এবং স্নেহ পদার্থের 
পরিমাণ ইহাতে TIS সামান্যই থাকে । ইহা 
ছাড়া এই সকল প্রোটিন মাছ, মাংস, ডিম 
ইত্যাদি প্রোটিনের ন্যায় উৎকৃষ্ট শ্রেণীরও নয়, 
আঁধকাংশই "দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিন । সুতরাং 
শুধু মাঘ এই জাতীয় খাদ্যের দ্বারা দেহের 
পণ্ট ও বৃদ্ধ হইতে পারে না। faen 
থাঁনজ লবণের মধ্যে লৌহ অধিক পাঁরমাণে 
পাওয়া যায়। কিন্তু শস্যকণার লৌহ শরীর 
গ্রহণ কাঁরতে পারে MI ক্যালসিয়ামের 
পারমাণ ইহাতে অনেক কম; উপরন্তু 
ক্যাল[সয়াম এবং ফসফরাস SAF অনুপাতে 
না থাকায় ইহা দেহের গ্রহণোপযোগণ নয় | 

সকল খাদ্যশসোই ভাইটামন ‘ই’-র প্রাচ্য“ 
দেখা যায়; ভাইটামন faa পরিমাণও 
মন্দ নহে। কিম্তু সকল প্রকার খাদ্যশস্যেই 
ভাইটামিন ‘a’, ‘সি’ এবং “ডি’-র অভাব 
লাক্ষত হয়। 

প্রায় সকল প্রকার খাদ্যশসোই কিছ না fea, স্নেহ পদাথ দেখা যায়। চাউল এবং 
গম অপেক্ষা জোয়ার, বাজরা, জৈ-তে স্নেহ পদার্থের পরিমাণ বেশী | 

গম £ গম হইতে সাধারণতঃ আটা এবং ময়দা প্রস্তুত করা হইয়া AMF 
শস্যকণার EMG বাহিরের অংশ (fwa “৫, অংশ লক্ষ্য কর ) আটা প্রস্তুত কারবার 
সময় বাদ দেওয়া হয়। সুতরাং গমের প্রায় সমষ্ট প্রোটন, ভাইটামিন, লবণ এবং স্নেহ 
পদার্থই আটায় বর্তমান থাকে । গমের প্রোটিনের পরিমাণ চাউল অপেক্ষা বেশখ। 
তাই মাছ, মাংস, ঘি, ছানা প্রভীতির সচ্ছে ভাত ও আটার রুটি দুইই অজ্পাধিক পরিমাণে 
খাইলে উপকার হয়। আটার বৈশিণ্টা এই যে ইহাতে কিছু উৎকৃষ্ট প্রোটিন, প্রচুর 
fa ভাইটামিন এবং ম্যাঙ্গানজ ( Manganese ) লবণ পাওয়া যায় feg ভাইটামন 
‘এ'র অভাব ইহাতে বিশেষভাবে লক্ষিত হয় । SHAS পাঁরমাণে উৎকৃষ্ট প্রোটিন .এবং 
ভাইটামন ‘এ’ না থাকায় শহধু আটার সাহায্যে শরীর রক্ষা করা যায় না। 


পাঁউরাঁট s আটা এবং ময়দা হইতে fale প্রকার রুটি, fess, কেক ইত্যাদি 
হইয়া থাকে । গমের মধো গ্রায়াডিন ( gliadin ) এবং গ্লুটোলন ( gluteline ) নামক 
দুইটি প্রোটন দেখা যায়। জলের সাহায্যে এই প্রোটিন এক প্রকার আঠাল পদার্থে 
পারণত হয়। এই জন্যই আটা, ময়দা জলে মাখিয়া উহার সাহায্যে সহজেই রুটি, লুচি” 
ইত্যাদি প্রস্তুত করা হয়। চাউল, জই, রাই, যব ইত্যাদির সাহায্যে এই প্রকার রুটি 
প্রস্তুত করা যায় না। কারণ, ইহাদের মধ্যে এ আঠাল প্রোটিন না থাকায় উহা সহজেই 
ভাওয়া যায়। 


৯০ খাদ্য ও পুষ্টি 


প্রাচীন কালে রুটি প্রস্তুত প্রণালী আধানিক প্রণালী হইতে একটু aera ছিল। 
ময়দা ভাল pia জলে মাখাইয়া প্রথমে একটি তাল (dough) প্রস্তুত করা হইত ৷ 
পরে এই তাল কিছুক্ষণের জন্য একি উত্তপ্ত স্থানে ফেলিয়া রাখা হইত। ইহার ফলে 
বায়? (air) হইতে ঈদ্ট ( yeast) এ তালের মধ্যে প্রবেশ করিয়া উহা গাঁজাইয়া 
(fermentation ) কার্বন ভাই-অক্সাইভ গ্যাস উৎপন্ন করিত। এই mA FIS 
ফলে এ তালটি waar ফাঁপিয়া স্পঞ্জের আকাতি ধারণ করিত। সেশীকবার সময় 
( baking ) এ গ্যাস আয়তনে আরও বাদ্ধ পাইত, ফলে রুটি নরম ও ফাঁপা হইত I 
এই কারণেই এখনও গৃছে রুটি বা লনা প্রস্ভুত করিতে হইলে আটা বা ময়দা জলে 
মাখাইয়া ?কছংক্ষণ ফোঁলয়া রাখিতে দেখা যায় । 

TMG বায়ুর উপর ঈস্টের জন্য নির্ভ'র না কাঁরয়া আজকাল পাউরুটি প্রস্তুতিতে 
ময়দার ALLS ঈপ্ট মেশানো BAL কখনও কখনও Reba পারবতে* rales পাউডারও 
( baking power ) ব্যবহার করা হয় । বেকিং পাউডার সাধারণতঃ টারটারিক আসি 
( Tartaric acid ) বা পটাসয়াম হাইড্রোজেন টারটারেট (Potassium hydrogen 
tartarate )-এর সাহত সোডি-ব৷ই-কার্ব* ( Sodium bicarbonate ) famita] হয়। 
ময়দার সাহত এই বোঁকং পাউডার মিশাইয়া জল দিলেই রাসায়নিক বিক্রিয়া কাবন-ডাই 
FAB গ্যাস উৎপন্ন হয় | 


পাঁডিরুটি প্রস্তুতিতে cafes পাউডারের পারবতে' ঈস্ট ব্যবহার করলে উহার খাদা- 
মূল্য বৃদ্ধি পায়। ঈস্ট ভাইটামিন 
এব-এর উৎকৃপ্ট উৎসদ্থল। সুতরাং 
পাউরুটি ময়দা দ্বারা প্রস্তুত হইলেও 
ইহাতে ভাইটামিন ‘বি’ পাওয়া যায় । 
তবে এই ভাইটামিনের পরিমাণ 
সামানাই। সমপরিমাণ আটায় ইহ! 
অপেক্ষা অনেক বেশ! ‘fa? ভাইটামিন 
থাকে। অপরদিকে বোকং পাউডার 
ক্ষার জাতীয় । সুতরাং এই ক্ষারের 
সংস্পর্শে রুটির fa’ ভাইটামিন নষ্ট 
হইয়া যায়॥ 

পাঁউর;টির ভিতরটা ফাঁপা এবং 
ফাঁপা অংশ গ্যাসে পূণ থাকে । ইহা প্রধানতঃ কাবেণা-হাইড্রেট GIOIA খাদ্য, তবে 
অন্যান্য খাদ্যোপাদানও ইহাতে কিছ? দেখা যায়। একটি পাঁউরুটির বিভিন্ন উপাদান- 
AIA মোটামুটি পাঁরমাণ উপরের fora প্রদশি'ত হইল । 


আটা অধিক দিন রাখিয়া দিলে নণ্ট হইয়া যায় । এইজন্য আজকাল আটা অপেক্ষা 
ময়দার প্রচলন বেশী ৷ কিন্তু ময়দা প্রস্তুত করিবার সময় গমের একমাত্র ‘৮’ অংশ ছাড়া 
অবশিষ্ট ‘a’, ০’ এবং 44 অংশঙ্মূহ ( শস্যকণার চিত্র দেখ) নষ্ট হইয়া যায়৷ D 
অংশের প্রধান উপাদান শ্বেতসার এবং সামান্য পরিমাণ নিকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন, 2541 


প্রাত্যহিক খাদ্যে পুষ্টি ৯১ 


ময়দায় প্রোটিন, ভাইটামিন, লবণ এবং স্নেহ পদার্থ নাই. বলিলেই চলে । এইজন্য 
ইহার খাদ্য-ম.ল্য আটা, চাউল, জোয়ার, বাজরা ইত্যাদির তুলনায় অনেক কম | 

চাল £ চাল আমাদের প্রধান খাদ্য । ইহার প্রায় শতকরা ৭৬ ভাগই শ্বেতসার । 
এই শ্বেতসার আতিণয় সহজপাচ্য । ইহাতে স্নেহপদার্থ এবং প্রোটিনের পরিমাণ 
অত্যন্ত কম এবং এই প্রোটিন fata শ্রেণীর । সাধারণতঃ ডালরুপেই আমরা উঠ্ভিজ্জ 
প্রোটিন গ্রহণ staat থাক কিন্তু চাল, আটা, গম প্রভতিতে প্রোটিনের অংশ ডাল হইতে 
প্রমাণে কম হইলেও ভাত AAG আমরা ডালের চেয়ে অনেক বেশী পরিমাণে গ্রহণ কার 
বালিয়া উহাদের সঙ্গে গৃহীত প্রোটিনের পাঁরমাণও উপেক্ষণীয় নয়। দেহ সংগঠনের 
পক্ষে চালের center গমের প্রোটিন অপেক্ষা অধিক উপযোগী । আবার গমের 
প্রোটিনের পরিমাণ চাল হইতে বেশখ বলিয়া মাছ, মাংস. ডিম, দুধ প্রভাতির AUF ভাত 
ও আটার রুটি দুই অঞ্পাধক পাঁরমাণে খাইলে উপকার হয় | 

অন্যান্য খাদ্যশসোর - তুলনায় “বি’ ভাইটামিনও চালে অপেক্ষাকৃত কম, বিশেষতঃ 
কলে ছাটা চাউলে এ ভাইটামিন প্রায় কিছুই থাকে না। এইজন্য কলে ছাঁটা চাউল 
যাহাদের প্রধান খাদ্য তাহাদের “বোরবের* রোগের প্রাদ্্ভাব দেখা NA wots ছাঁটা 
চালে MAIA (a? এবং %* অংশ (শস্যকণার চিত্র দেখ) বজায় থাকে। সুতরাং এই 
প্রকার চালে ‘প্রোটিন’, ‘far ভাইটামিন এবং খাঁনজ পদার্থ সম্‌হ বজায় থাকে। 
ভাতের মাড়ে প্রচুর শ্বেতসার, প্রে।টিন, ‘Ta’ ভাইটামন এবং খাঁনজ দ্রবীভূত অবস্থায় 
থাকে। ASA ভাতের মাড় ফোঁলয়া দিলে ভাতের খাদ্যম্‌ল্য অনেক কিয়া যায়। 

নিয়ে চাউল এবং অন্যান্য খাদ্যশস্যের পৃণ্টিমংল্য তুলনা করা হইল-__ 


ডাল £ আমাদের দেশে অড়হর, ABA, ছোলা, মুগ, মটর, বলাই ইত্যাদি বিভিন্ন 
প্রকারের ডাল দেখতে পাওয়া যায়। ডলের প্রধান বৌশষ্ট্য এই যে ইহাতে প্রচুর 
পাঁরমাণে প্রোটিন পাওয়া যায়। গমের ছিগুণ এবং কলোছাঁটা চাউলের প্রায় চতুগংণ 
প্রোটন ডালে আছে। যে কোন শস্যকণার ( cereals ) তুলনায় অনেক বেশগ এবং 
অপেক্ষাকৃত Segs? শ্রেণীর প্রোটিন ইহাতে পাওয়া যায়। শস্যকণার প্রোটিনের অভাব 
ডালের দ্বারা অনেকটা প্‌রণ হইতে ACA! মাছ, মাংস, ডিম, দুধ ইত্যাঁদ প্রোটিন- 
প্রধান খাদ্যের তুলনায় ডালে প্রোটিনের পারমাণ কম নহে। কিন্তু এই প্রোটন মাছ, 
মাংস ইত্যাঁদর প্রোটিনের ন্যায় উৎকৃষ্ট শ্রেণীর নয়। এক ছটাক যে কোন প্রকার 
ডালে প্রোটিনের পরিমাণ ১ ছটাক মাংসের প্রোটিনের সমান, ১ ছটাক ডিমের প্রোটিনের 
fanza এবং ১ ছটাক দুধের প্রোটিনের প্রায় 'সাত গণ । QO আমাদের মত দাঁরদু 
দেশে অল্প ব্যয়ে ডাল হইতেই অধিকাংশ প্রোটিনের অভাব AAI করা যাইতে পারে। 
কিন্তু ডালের প্রোটিনে এবং সব রকম Stesa প্রোটিনেই কোন কোন আমনো 
আযঁসডের পাঁরমাণ খুব কম থাকে। এইজন্য ইহার সাঁহত Toe, সম্পূর্ণ অথাৎ 
প্রাণজ প্রোটিন গ্রহণ কাঁরতে হয়। TSN রকম ডালে আবার বাভিন্ন রকমের 
anina SHAG থাকে । তাই প্রাতীদন একরকম ডাল না খাইয়া একেক {দন একেক 
রকম ডাল কিংবা একদিনেই দুই toa রকম ডাল মাশ্রত কাঁরয়া মিশ্র ডাল খাওয়া 
উচিত । চাল এবং ডালের প্রোটিন পরস্পরের পাঁরপ্‌রক ॥ চালে এবং ACT ঘাটাতি আছে 
লাইসিন ও ট্রিপটোফ্যানের এবং ডালে ঘাটতি আছে মেথিওানন ও [ট্রিপটোফ্যানের ৷ 


৯২ 


feo ও কিশোরদের বৃদ্ধি 


Aiea রাখার জন্য আবার মোথওনিন প্রয়োজন । লাইসিন wale পাঁরমাণে পাওয়া 


যায় ডালে, ডিমে এবং দুধে I 


সুতরাং ভাত বা'এবং রুটির ME ডাল, ডিম ও দুধ খাইলে একের ঘাটত অনো পুরণ 


করে। খিচুঁড় কেবল উপাদেয় 


খাদ্য ও পাষ্ট 
পক্ষে লাইীদন অত্যাবশ্যক । লিভারের কোষগ্াল 


ট্রপটোফ্যান পাওয়া যায় দুধে এবং মেথিওানন ডিমে | 


নয়, ইহার AIORA বেশী । 
AS ১০০ গ্রাম ওজনে 


খাদ্যশস্য কালার | প্রোটিন | কার্বোহাইড্রেট 
| গ্রাম হিসাবে 
চাল i j 
ঢেশকছাটা ৩৪৯ ৮৫ 99°8 
| 
ga ৩৪৫ ৬'৪ | 
কলেছাটা | 


প্রাত ১০০ গ্রাম ওজনে 


ক্যালরি | প্রোটিন | কার্বেণহাইড্রেট 


খাদ্যের নাম | 
p গ্রাম হিসেবে 
ছোলার ডাল | ৩৮৫ ২০৮ ৫১৮ 
মটর | ৩৫৪ ২৪ ৭১৩ 
মুগ ৩৫৮ ২3৫ ৫৯১ 
BURG ৩৪৭ | ২২৩ ৫৭৬ 
৩১৬ ২০৫ 
LL tes {ee ৫৯৯ 
মাসকলাই ৩২৬ ২২১ ৪১৬ 
৩৫০ ৩৪৯ ১২০ 
ams {eae le E ৯ \ 


প্রাত্যহিক থাদো পুষ্টি বি 


ডাল রান্না কাঁরতে খরজল ব্যবহার করলে ডাল ভাল সিদ্ধ হয় না এবং এ ডাল 
পাঁরপাক কাঁরতেও অসুবিধা হয় । এইজন্য মৃদু জলে ডাল রান্না করিতে হয়। 

লোঁহ এবং ফলফরাসঘাঁটিত লবণ ডালে প্রচুর পাঁরমাণে পাওয়া যায় । ইহা ছাড়া 
অন্যান্য way লবণ ইহাতে সামান্যই আছে। সমস্ত প্রকার ডালেই ‘ta’ ভাইটামিন 
যথেষ্ট পাঁরমাণে থাকে । ভাইটামিন ‘এ’ এবং fa ইহাতে নাই বাঁললে চলে Seg 
অত্কুরিত ছোলা বা ডালে ভাইটাগিন ‘এ’ ও Far পাওয়া যাষ। 

TAFA, ছোলার ডাল এবং সয়াবীন লৌহের একটি প্রধান উৎস বলা NA 
ডালের মধ্যে উচ্চ হারে আত্মস্থ (absorbed) হয় যথাক্রমে AAG, মাসকলাই, ছোলার 
ডাল, মটর, মুগ ও TAA ডাল। রান্না কারবার সময় ডালের ভাইট।ঁমন ‘Fa’ কিছুটা 
নষ্ট হয়। 


agis ছোলা ( Sprouted gram): অতকারত ছোলাও একপ্রকার ডাল। 
সুতরাং ডালের ন্যায় ছোলাতেও যথেষ্ট প্রোটিন থাকে । কিন্তু এই প্রোটিন মাছ, মাংস 
ইত্যাদি প্রোটিনের তুলনায় 1নকৃণ্ট শ্রেণীর | একণত গ্রাম ছোলার ডালে ২০৮ গ্রাম প্রোটন, 
GU গ্রাম স্নেহ, Gob গ্রাম কাবেণহাইড্রেট, ৫৬ মিলিগ্রাম ক্যালাসয়াম, ৯১ মিলিগ্রাম 
লৌহ, ৩৩১ মিলিগ্রাম ফসফরাস আছে। ইহা ছাড়া প্রচুর পাঁরমাণ ভাইটামিন ‘fa’ ছোলার 
ডালে আছে। aglio ছোলা আবার দুইটি কারণে ডাল অপেক্ষা উৎকৃষ্টতর ৷ 
প্রথমতঃ রান্নার ফলে ডালের ‘fa’ ভাইটামন কিছুটা AG হইয়া ষায়। কিন্তু agio 
ছোলা কশচা WEA হয় বলিয়া এই ভাইট।মনাঁট AG হইতে পারে না॥ 1তগয়তঃ, 
সাধারণতঃ যে কোন ডালে ভাইটামন ‘এ’ ও ‘TA’ প্রায় নাই বললেই চলে । কিন্তু 
অৎকুরিত ছোলাতে আবার এই MRICS পাওয়া AA! এই কারণে অনেক লোক অ্কুরিত 
ছোলা খাইয়া থাকে । নিয়ে ১০০ গ্রাম অক্কুরিত ছোলার ACF ১০০ গ্রাম চীনাবাদামের 
খাদ্যোপাদানের তুলনা করা হইল £ 


Er 
IAT ক্যাল'সণম| লৌহ | ফসফরাস 
| ভাইটামন 
প্রোটিন [সহ | Barge fafaga |1মালগ্রামে fafana 
চশনাঝ।দ।ম ee Aw ২০:৩ ধর 0:5 Age ‘fq! 
(ats) 
এ ভাজা jost | esv | ১৯৩ ৫০ sù | ৩৯০ È 
ta’ 
অঙ্কারত ছোলা | ১৭'১ eo | ৬১২ ১৯০ | ৯৮ | ২৪০ ‘fa’ 
| সা 


falos প্রকারের বাদাম ( Nuts and beans): সকল প্রকার বাদামেই প্রচুর 
পারমাণ প্রোটিন থাকে । এক আউন্স ডিমের তুলনায় এক আউদ্স বাদামে অনেক 
বেশ প্রোটিন থাকে । feg এই প্রোটন মাছ. মাংস বা. ডিমের প্রোটিনের ন্যায় 
উৎকৃষ্ট শ্রেণীর বা প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন নয়। তবে ডাল, আটা ইত্যাদি প্রোটিনের 


৯৪ খাদ্য ও পাষ্ট 


তুলনায় ইহা উংকৃষ্টতর ৷ প্রোটিন বাদে বাদামে ALAS পরিমাণ VAR ও SOUTH 
fig পাওয়া যায় । যথেষ্ট পারমাণ VAS থাকার জন্য বাদাম বেগ থাইলে পাঁরপাকে 
গোলমাল দেখা দেয় । প্রাতাঁদন কিছু কিছ? বাদাম খাইলে প্রোটিন ও স্নেহ পদার্থের 
চাঁহদা অনেকটা পুরণ হয়। মাছ, মাংস বা মের তুলনায় ইহা অনেক ASI | 
সুতরাং গরধব জনসাধারণের সুষম খাদ্য গুদতুতিতে ইহা একটি বিশিষ্ট স্থান অধিকার 


কাঁরতে পারে। 


চীনা বাদাম (ground nuts) ৪ সকল প্রকার বাদামেই প্রচুর প্রোটন পাওয়া 
qal চঈনাবাদামও প্রোটিনের একটি অন্যতম উৎস। এক পাউ'ড ডিমের তুলনায় 
এক পাউণ্ড বাদামে অনেক বেশঈ প্রোটন থাকে। এই প্রোটন খাদ্যশস্য এবং ডালের 
প্রোটিন অপেক্ষা উৎকৃণ্টতর ৷ তবে মাছ, মাংস, ডিম ও দুধের প্রোটিন অপেক্ষা 
নিকৃণ্টতর | তাই মাছ, মাংস, ডিন ও দুধের অভাব শুধ চীনাবাদাম দিয়া পুরণ করা 
যায় লা। বাদামে আবার স্নেহের পাঁরমাণ অত্যন্ত বেশী থাকে । অধিক পরিমাণ 
বাদাম খাইলে তাই পাঁরপাক করিতে কণ্ট হয় | 

কন্দ atta তরকার (Roots and 70১25) £ এই জাতীয় তরকারি সাধারণতঃ 
মাটির নীচে উৎপন্ন হয়। আল. মূলা, পেয়াজ, কচু, ওল, বট, গাজর Louie এই 
শ্রেণীর অন্তর্গত ৷ ইহাদের মধ্যে আল: প্রধানতঃ শ্বেতসার জাতীয় খাদ্য। পেঁয়াজ 
এবং গাজরে সামান্য পাঁরমাণ কাবোহাইড্রেট আছে। এই শ্রেণণর খাদ্য প্রোটিনও 
পাওয়া যায়, কিন্তু এই প্রোটিন উৎকৃষ্ট শ্রেণীর নয়। খাদ্যশস্য ( Cereals ) হইতে 
ইহাতে ভাইটামিন “বি’-এয় পারমাণ কম থাকে । AKG প্রচুর ক্যালাসয়াম INE I 
গাজর এবং রাঙা আল; বাদ দিলে এই শ্রেণীর খাদ্যে ভাইটামিন “এর” পাঁরমাণও 
সামান্যই । : ইহাতে যথেষ্ট পরিমাণ খনিজ লবণ এবং সামান্য ভাইটামিন ‘সি’ 
পাওয়া যায় | 


vaya শাক-সবাঁজ (Green Leafy Vegetables): fafen প্রকার তঁরি- 
তরকারর মধ্যে বাঁধাকপি, পালং শাক, কলম’ শাক, নটে শাক, লাউ শাক, কুমড়া শাক, 
সঙ্গনা ফুল, নিমপাতা ইত্যদি সবাঁজ জাতীয় । এই সকল সবাঁজর প্রায় শতকরা YO 
ভাগ জল । তাহা হইলেও খাদ্য Forma ইহাদের oars কম নহে। ইহাদের সবুজ 
অংশে ক্যারটিন ( Carotine ) নামে এক প্রকার পদার্থ থাকে । এই ক্যারটিন হইতে 
আমাদের দেহে ভাইটামিন ‘এ’ উৎপন্ন হয়॥ এইজন্য এই শ্রেণীর খাদ্য ভাইট।মিন 
a-g একটি বড় উৎস। ভাইটামিন শব, এবং ণস'ও এই সকল খাদ্য-দ্রব্যে পাওয়া 
ঘায়। (বিভিন্ন প্রকারের খনিজ লবণ সবুজ শাক-সবাঁজতে যথেষ্ট পরিমাণে থাকে। 
এই সকল খনিজ লবণ রক্তের স্বাভাবক অবস্থা বজায় রাখিয়া শরীর we রাখে। 
প্রোটিনের পরিমাণ শাক-নবাঁজতে কম হইলেও এই প্রোটিন শরণরকে খাদ্য-শস্যের 
নিকৃষ্ট প্রোটিন গ্রহণে সহায়তা করে । সেলুলোজ নামক এক প্রকার TENGI বাবেণ- 
হাইড্রেউ শাক-সবাঞ্জর একটি উপাদান । ইহা আমরা |rat কাঁরতে পারিনা । সুতরাং 
প্রত্যক্ষভাবে এই সেলুলোজ আমাদের দেহের কোন উপকারে আসে ATI কিন্ত 
পরোক্ষভাবে ইহা আমাদের অন্ত্রের ক্রিয়া নিয়ান্ত্রত করিয়া দেহকে জুদ্থ রাখে। খাদ্যে 
শ|ক-সবাঁজর এই সেললোজ কোণ্ঠ-কাঠিন্য দর করে। 


প্রাত্ঠাহক খাদ্যে পৃষ্টি ৯৫ 


অন্যান্য sasita (Other Vegetables): শাক-সবাঁজ ব্যতীত আমরা প্রাতদিন 
fee; না কিছ তরকারিও খাইয়া থাকি! উচ্ছে, লাউ, কুমড়া, চালকুমড়া, পটল, বিচে, 
GA, কাঁচা পে*পে, কাঁচকলা, এ'চড়, সিম, বরবটি, কড়াইশনটি, TAG, মোচা, ডুমুর, 
কাঁঠালাবাঁস সজন। ডাঁটা ইত্যাদি তরকারর অন্তর্গত | সব তরকা'রিতেই খনিজ লবণ 
এবং ভাইট।মিন বিশেষতঃ শব” গোচ্ঠীর ভাইটামিন কম বেশ? পাওয়া যায়। তাছাড়া 
ভাত আমাদের প্রধান খাদ্য বলিয়া ভাতের সঙ্গে খাইবার মত কিছ: তরবারিও দরকার | 
মাছ, মাংস, ডিম এমন fe ডাল পধন্ত আজ এত মহার্ঘ হইয়া পড়িয়াছে যে পেট 
ভরাইবার জন্য দাঁরদ্র জনসাধারণকে তরকারি ও শাকপাতার উপর অনেকখানি নির্ভ'র 
কাঁরয়া থাকতে হয় । তরকারর ক্যালীর অল্প বালিয়া মেদবহুল লোকেদের খাদ্যে বেশ 
কিছুটা তরকার থাকা দরকার | j 


উচ্ছে, পটল, wr, সজনা ডাঁটা ইত্যাদিতে ক্যারাটন পাওয়া যায়। সব 
তরকারিতেই কম cat ‘fa’ ভাইটামিন আছে, তবে উচ্ছে, পটল, ডুমুর, ঢশ্যাড়স- 
বেগুন, মোচা, কঠালাবচি, কুমড়া, fwa ইত্যাদিতে প্রায় সব কয়াট প্রধান ‘fa’ 
ভাইটামিন পাওয়া যায়। বিন, কড়াইশঃটি, লঙ্কা, উচ্ছে, সজনা ডাঁটা, কাঁঠালবিচিতে 
qè ফসফরাস পাওয়া যায়। কাঁচকলায় সব কয়টি ভাইটামিন সামান্য পরিমাণে 
আছে তবে উহাতে লোহার পাঁরমাণ উপেক্ষণীয় । প্রতি একশত গ্রাম উচ্ছেতে ৯৪ 
মিগ্রা. সজনে ডাঁটায় &৩ মিপ্রা এবং বিনে ২৩ মিগ্রা লোহা পাওয়া যায় AIF মোচায় 
১৬ fran, থোড়ে ১১ মিগ্রা এবং কাঁচকলায় মাত্র ০৬ মিগ্রা লোহা আছে। 


ভাইটামিন এবং খাঁনজ লবণের উপান্থাতর জন্য শাকসবাজর মত অন্যান্য তরকা রিও 
আমাদের খাদ্যের অপারহার্য অঙ্গ | 

ফল (Fruits) £ আমাদের দেশে আম, আতা, আঙ্গুর, আপেল, আনারস, আখ. 
কলা, কাঁঠাল, জলপাই, জামরুল, ডালিম, তরমুজ, বাতাবিলেব;, বেল, Talis, 
পেয়ারা, fag সবেদা, তালশাস, নোনা, নাসপাতি, শশা, পেপে, ফট, টণ্যাপারি, 
কুল ইত্যাদি নানা জাতের এবং নানা স্বাদের {বিবিধ ফল জন্মায় । টাটকা কলে 
প্রচুর ভাইটামিন ও খাঁনজ লবণ থাকে । আম ( মালফানজো সবেোৎকৃষ্ট ), আতা, 
পাকা পেপে, কমলালেব্‌ এমন কি টশ্যাপারির মত সামান্য ফলে প্রচুর ক্যারাটিন পাওয়া 
যায়। Aas ফলে ‘বি’ গোষ্ঠীর ভাইটামিন কন বেশ পরিমাণে রহিয়াছে ॥। তবে 
আতা, বেল এবং HAT নারিকেলে প্রচুর ক্যালীসয়াম আছে । ডালিম, মুস।্বি, নারিকেল 
ওট"যাপার ইত্যাদি ফলে আবার যথেঃট ফসফরাস আছে । পেয়ারা, টমেটো, কমলালেবু, 
BMG আম এবং পাকা পেপে আবার ভাইটামন “PY সম্‌গ্ধ । ফল RATI NAT 
নারকেল আঁত উৎকৃষ্ট 1 ১০০ গ্রাম নারিকেলে ৬৬২ গ্রাম ক্যালার পাওয়া যায়, 
তাছাড়া ফ্যাট, ক্যালাসয়াম (goo frat), ফসফরাম (২১০ faar) এবং সামান্য ' 
প্রোটিনও আছে । ফল হিসাবে কুল, পেয়ারা এবং টশ্যাপাি উপেক্ষণীয় নয় I 

ভাইট।মিন এবং WAS AKA mPa থাকায় ফল আমাদের রক্তের বিশুদ্ধতা বক্র 
রাখিয়া শরীর ee রাখে । রোগ প্তিরোধঝারী শান্তর জনা ফল রক্মণকারট থাদা 


৯৬ বাদ্য ও পরা 


হিসাবে গণ্য । সব বয়সেই ফল আমাদের খাদ্যের অপরিহার্য Ge তবে শৈশবে, 
বাধক্যে এবং রোগমনীন্তর পর ফলের গুরুত্ব বেশী অনুভূত হয় । মেদবহুল লোকেদের 
কাবেশহাইড্রেট কমাইয়া এবং ফ্যাট পাঁরহার করিয়া শাকসবাঁজ্জ ও ফলের উপরে বেশ? 
fasa করা উচিত। 
মাংস (18) ৪ উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিনের জন্য মাংসের প্রয়োজন বিশেষভাবে 
উল্লেখযোগ্য ৷ মাংসের প্রো'টনে প্রয়োজনীয় সকল আ্যাঁমনো আ্য।সডসমহই পাওয়া 
যায়। প্রত্যহ ভাত, ডাল ইত্যাদির সাঁহত কিছ; কিছ? মাংস গ্রহণ করিয়া প্রোটিনের 
অভাব পুরণ করা যাইতে পারে ॥ মাংসের চাব শুধু স্নেহ পদার্থের অভাবই পর্ণ 
করে না, ইহা খাদ্যে ভাইটাগিন 'এ'ও সরবরাহ করে। ইহা ছাড়া ডাইটামন ‘fa’, 
Ga, To এবং ‘ই’ও মাংসে অল্প পাঁরমাণে থাকে । অন্যান্য খাদ্যদ্রব্য হইতে এই 
সকল ভাইটাণমনের অভাব পুরণ PAS ZAI ইহাতে MAÈ গাঃমাণ ফসফরাস 
ঘাঁটত লবণ এবং সামান্য ক্যালাঁসয়াম লবণ পাওয়া যায়। 
yee ( Liver): বাভিন্ন প্রাণীর 
Ae একটি উৎকৃষ্ট খাদ্যবস্তু । দেহের 
GUS কাবেণহাইড্রেট ভবিষ্যতের খাদ্য 
হিসাবে এই AROZ জমানো থাকে 1 
{বাভিন্ন প্রকার ভাইট।মিনের মধ্যে 
ভাইটামিন ‘এ’ ইহাতে AAs পারমাণেই 
পাওয়া AA! ইহা ছাড়া ভাইটামন 
‘ta’, ‘Ta এবং ‘fore কিছু কিছ 
পাওয়া যায় । যকৃতের প্রোটন আত 
উৎকৃষ্ট শ্রেণীর। খাঁনজ লবণের মধ্যে 
ম্যাঙ্গানিজ এবং লৌহ যথেন্ট পরিমাণে 
দেখা যায় ; ম্যাছ্গানজ দেহের বৃদ্ধিতে 
সহায়তা করে। স্নেহ জাতীয় পদাথ'ও 
ANG কম নহে। RAY অন্ততঃ 
একদিন যকৃত খাওয়া উাচত। 
ডিম (Egg): fafon প্রকার 
afas খাদ্যের মধ্যে ডিম একাঁট শ্রেষ্ঠ 
একট ৫০ গ্রাম ওঙ্র:নের ডিমের উপাদানসনূহের খাদ্য। ডমের সাদা অংশটি প্রধানতঃ 
পাঁরমাণ। বাঁহরের প্রায় ৬ গ্রাম গজনের আ্যালবুমেন (Albumen) নামক 
wg আবরণাট চিনে দেখান হয় নাই এক প্রকার প্রোটিন দ্বারা গঠিত। স্নেহ 
পদার্থ', ক্যালাদয়াম, ফসফরাস এবং লৌহ-ঘটিত লবণ ডিমের puI যথেষ্ট 
পরিমাণে পাওয়া যায় । একমাত্র ভাইটামিন গস” বাদে প্রায় সবল প্রকার ভাইটামনই 
ইহাতে আছে। ডিমের মধ্যে কোন -কাবেহাইড্রেট থাকে না। একটি মাঝারি 
আকৃতির ডিমের FAA এবং সাদা অংশের উপাদানসমহহের মোটামুটি পাঁরমাণ চিত্রে 


দেখানো হইল | 


প্রাত্যহিক খাদ্যে পুন্টি ৯৭ 


প্রীত ১০০ গ্রাম ওজনে 


খাদ্যের l 
a | 
an Faf | প্রোটন | ফ্যাট 
গ্রাম হিসাবে 
পপ শিপ a ৯০ 
ডিম 
হাঁস ১৮১ ১৩৫ ১৩৭ 
qat ১৭৩ ১৩৩ ১৩৩ 
মাংস 
rat ১০৯ ২৮৯ ০৬ 
পাঠা | ১১৮ ২১'৪ ৩৬ ] 
ভেড়া ১৯৪ ১৮৫ ১৩৫ | 
মেটে ১০৭ ২০০ ৩'০ 
(ভেড়ার) 
|] 


মাছ £ মাছ বাঙালীর একটি প্রধান খাদ্য, ইহাতে অধিক পারমাণে উৎকৃষ্ট শ্রেণীর 
প্রোটিন থাকে। মাংস অপেক্ষা মাছ অধিকতর সহজপাচ্য। কেবলমান্ত ভাইটামিন 
‘সি’ বাদে অন্যান্য ভাইটামিনসমনুহ প্রায় AISZ মাছে পাওয়া যায়। তৈল জাতয় 
মাছে, যথাঁ-_ইলিণ মাছ এবং সমুদ্রের মাছে ভাইটামিন ‘এ’ এবং ‘For অধিক পাঁরমাণে 
থাকে। যে সকল খাঁনজ লবণ মাছে পাওয়া যায় তাহার মধ্যে আয়োডিন এবং Gray 
বিশেষভাবে উল্লেখযোগ্য 1 ` 

আমাদের দেশে সাধারণতঃ দুই শ্রেণীর মাছ আমরা দেখিতে পাই s— 

(১) ছোট মাছ, যথা-_মোরলা, বাটা, বাচা, ফ্যাসা, চাঁদা, AAG, পাবদা, ট্যাংরা, 
রয়না, খালসা প্রভৃতি । J 

(২) বড় মাছ, যথা-_বোয়াল, চিতল, আড়, রুই, কাতলা প্রভাত । 

ছোট মাছের Sys ft অপেক্ষাকৃত নরম এবং ইহাতে স্নেহ-পদাথ কম থাকে, এই 
জনা ছোট মাছ সহজপাচ্য। ইহা ছাড়া ক্যালসিয়াম, ফসফরাস এবং আয়োডিন এই 
শ্রেণীর মাছে CAD পাঁরমাণে থাকে । 

অধিক স্নেহ পদার্থ এবং অপেক্ষাকৃত শস্ত SI জন্য বড় মাছ হজম করা অপেক্ষা- 
কৃত কণ্টসাধ্য। আজকাল শহরে সাধারণতঃ বড় বড় মাছ বরফ চাপা অবস্থায় চালান 
করা হয়। এই জন্য এই সকল মাছের খাদামলাও কামিয়া যায়। foxy cod ছোট 
মাছ সাধারণতঃ Bata পুকুর ইত্যাদি হইতেই সংগ্রহ করিয়া টাটকা অবস্থায় fate 
করা হয়। এই জন্য বড় মাছের তুলনায় ছোট মাছের খাদ্যমূল্য বেশশি। ইলিশ, 


খাদ 7 


৯৮ খাদ্য i 


বড়-কৈ, মাগুর, বাইন, পাঙ্গাশ ইত্যাদি চার্ববহূল মাছ। ইহাদের মধ্যে ভাইটামন 
“এ এবং ‘io’ alge পাঁরমাণে থাকে । 


দুধ ৪ বিভিন্ন খাদাদ্রব্যের মধ্যে দুধ আত উৎকৃষ্ট শ্রেণীর খাদ্য । শরার রক্ষার 
aa সমস্ত উপাদানসম?হই ইহাতে পাওয়া AA! যে সকল জন্তুর দুধ আমরা খাদ্য 
হিসাবে গ্রহণ staat থাক তাহার মধ্যে গরুর দুধই অধিক প্রচলত। দুধের মধ্যে 
জলের পাঁরমাণই সর্বাপেক্ষা আধক। _ 


দুধের প্রোটিন আত উৎকৃণ্ট শ্রেণীর; ইহাতে দেহ গঠনের সকল আযমিনো 
ANAGAT A GATT অনুপাতে ALII দুধে লাইসন ও ট্রিপট্োফ্যান পযণপ্ত 
পরিমাণে পাওয়া] যায় ভাত এবং 
র:টিতে যাহার ঘাটতি আছে । my- 
ভাত অথবা পায়েস তাই উৎকৃষ্ট খাদা 
কারণ একের অভাব অন্যের ছারা পুরণ 
হয়। afaq (Casein) এবং ল্যাক্টো 
আলবুমেন (Lacto-albumen) এই 
দুইটিই দুধের প্রধান প্রোটিন। 
ইহাতে ল্যাক্টোজ ( Lactose ) নামক 
কাবেহাইড্রেট AGA যায়। ইহাকে 
দুগ্ধ BST বলে। আখের (চান 
(Sugar) অপেক্ষা ইহার মণ্টত্ব অনেক 
কম, এই ANTS হইতে অন্তরে BAG 
উৎপন্ন হয় ; ফলে বিভিন্ন জীবাণুদারা 
পেটে গস AAG হইতে পরে না। 
উদ ney এক গস om বাড. ইহা ছাড়া খাদ্যের ক্যালসিয়াম এবং 

দানে, g S 
হা ন তামিল ais © ফদফরাসহাটত লবণ দেহের O 
অংশম্বারা নিশি করা £ইরাছে। এ গ্রাসে শোষিত, হইতে ইহা সাহায্য করিয়া 

দুধের পারমাণ ২৮১ গ্রাম ধরা হইয়াছে । থাকে; দুধের স্নেহ পদার্থ আত 
উৎকৃষ্ট শ্রেণীর এবং আতশয় সহজপাচ্য। ইহাতে afa গঠনকারগ ক্যালাদয়াম এবং 
ফসফরাস লবণ যথেণ্ট পরিমাণে এবং CATE অনুপাতেই পাওয়া যায়। এই জন্য 
শিশুর খাদ্যে দুধের প্রয়োজনীয়তা অপরিহার্য । দুধে SRITI ‘এ’ এবং ‘Fa’ 
পাওয়া যায়। ভাইটামিন ‘fa’ এবং “ডি’-এর পারমাণ ইহাতে সামান্যই | 


অতএব দেখা যাইতেছে যে শরাঁরের পুষ্টি ও বৃগ্ধির জন্য যে সকল উপাদান খাদ্যে 
থাকা প্রয়োজন তাহার প্রায় AB দুধে উপযুক্ত অনুপাতে ROAI এইজনাই 
দুধ আমাদের আদর্শ খাদ্য (Ideal food) বলিয়া বিবোচত হয়। দুধের বিভিন্ন 
উপাদানসমহহ প্রায় সমন্তই দেহ গ্রহণ করিয়া {নিজের কাজে লাগাইতে পারে, ইহার 
আতি সামান্য অংশই নষ্ট হয়। এক গ্রাস দুধের বিভিন্ন উপাদানসমূহের পারমাণ এবং 
-তাহা হইতে দেহের গ্রহণোপযোগী অংশ চিত্রে দেখানো হইল । 


প্রাত্যহিক খাদ্যে পুষ্টি ৯৯ 


বিভিন্ন afg লবণের মধ্যে লৌহঘটিত লবণ আঁত সামান্যই দুধে পাওয়া যায় I 
আমাদের দৈনন্দিন লৌহঘাঁটিত লবণের চাহিদা ইহার সাহায্যে পুরণ হয় না। ইহা 
ছাড়া ভাইটাঁমন ‘সি’ও প্রয়োজনের তুলনায় যথেষ্ট নয়। এইজন্যই দুধ আদৰ্শ‘ খাদ্য 
হইলেও AHA খাদ্য (Complete food) নহে । গরুর দুধ শিশুর প্রধান খদ্য 
হইলে উহার ভাইটাঘিন “সি’ এবং লৌহবটিত লবণের অভাব টমেটো, ALS শাকসবজি 
ইত্যাঁদ হইতে প্‌রণ করিতে হয় r 

প্রতি soo গ্রাম ওজনে 


ন ; 
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ছাগ দুগ্ধ ৭২ ৩৩ | 86 ৪৬ 


মাহষের দুধে প্রোটিনের পরিমাণ গরুর দুধ অপেক্ষা বেশ এবং স্নেহ পদাথের 
পরিমাণ গরুর দুধের প্রায় Par! এইজন্য মাহষের দুধ হজম করা কণ্টসাধা I 
ছাগল এবং ভেড়ার দুধেও প্রোটিন ও স্নেহ পদাথে'র পাঁরমাণ গরুর দুধের তুলনায় 
বেশী। ভাইটামন ‘এ’ এবং ‘ডি’ ছাগল ও ভেড়ার দুধে অপেক্ষাকৃত আধক পাঁরমাণে 
পাওয়া যায়। এইজন্যই গরুর দুধ অপেক্ষা এই প্রকার দুধের খাদ্যমূলয অধিক । 

দুগ্ধজাত iay ( Milk Products): megge খাদাদ্রব্য বিশেষতঃ ক্ষার, 
ননী, সর, সরভা্জা, "ছানা, ছানার প্রস্তুত SISIA, দই এবং বোল ইত্যাদি বাঙালীর 
আঁত প্রিয় খাদ্য । ঘোল এবং ক্ষীর Deis দ.গ্ধের অন্য সব উপাদানই ছানা এবং 
পাঁনরে THT থাকে । ঘোল হইতে মাখন তোলা হর বলিয়া ঘোলে ‘a’ ভাইটামিন 
থাকে না এবং ক্যালসিয়াম ও ফসফরাসও কিয়া যায় এবং স্নেহ পদার্থ বা ফ্যাট 
GIT অবশিষ্ট থাকে । দুধে লোহের পরিমাণ খুব সামানা এবং ক্ষীর প্রস্তুতির 
সময় তাহা একেবারে AG হইয়া যায় । 

মাখন ( Butter )_দুধের স্নেহ পদার্থের সাহাযোই মাখন প্রস্তুত হয়। 
ভাইটামিন ‘এ’ এবং “ডি’ স্নেহ oma’ দ্রবণখয়। এইজন্য দুধের এই সকল ভাইটা?মন- 
FAX মাখনে পাওয়া যায়। তথাপি দুধের ন্যায় মাখনেও ভাইট।মিন “ড*এর পাঁরমাণ 
IAL অন্যান্য ভাইটামনসম্‌হ ইহাতে দেখা যায় না। মাখনের বিশেষত্ব এই যে, 
সকল প্রকার স্নেহ পদার্থের মধ্যে ইহাই সবণপেক্ষা সহজপাচ্য । 

fa ( Ghee )-মাখনের জলীয় অংশ বিতাড়িত করিয়া ঘি প্রস্তুত করা হয়। 
এইজন্য মাখন অপেক্ষা ঘি অধিক দিন অবিকৃত অবস্থায় থাকে । খোলা পাত্রে এবং 
বাতাসের সংস্পর্ণে আঁধকক্ষণ Gers করিলে মাখনের ভাইটামিন ‘এ অধিকাংশই নষ্ট 
হইয়া যায় । এইজন্য ঘি প্রস্তুত কারবার সময় যথা পভব ঢাকিয়া প্রস্তুত করা উচিত ৷ 


SAO j j খাদ্য ও পৃণ্টি 


মাখন বা নন? তুলিয়া লইবার পর যে দুধ পড়িয়া থাকে তাহাকে skimmed 
milk বলে । এই দুধে প্রোটিন, বিভন্ন খানজ লবণ, ভাইট।মিন শব” এবং সামান্য 
ভাইটামিন “এ” পাওয়া যায়। সুতরাং দেহের MIDA জন্য এই দুধের গুরুত্ব যথেষ্ট | 

মাখন ও [ঘিয়ের পার্থক্য ঃ মাখন এবং fe উভয়ই দ:গ্ধজাত খাদ্য এবং স্নেহ 
প্রধান । তথাপি উভয়ে কিছ: পার্থক্য আছে তাহা (১০০ গ্রাম) নাচে দেখান হইল, 


ক্যালার ফ্যাট ভাইটামিন ‘এ’ (I. U.) 
মাখন ৭২৯ vyo ৩২০০ 
ঘি ৮২৮ ৯২০ ২০০০ 


মাথনে জলীয় পদার্থ বেশী । তাই মাখনে ক্যালরি এবং ফ্যাটের পরিমাণ ঘিয়ের 
তুলনায় বম। মাখনে আবার ‘এ’ ভাইটামিন বেশী। মাখনে জলায় পদার্থ আছে 
বলিয়। সহজেই AG হয় এবং মাখনের তুলনায় ঘি বেশ! দিন সংরক্ষণ করা যায়৷ 


দুগ্ধজাত খাদ্য প্রত ১০০ গ্রাম ওজনে 


খাদ্যের নাম | ক্যালরি | প্রোটিন | ফ্যাট 
গোদগ্ধ ৬৭ oR ৪১ 
দই (গোদ,খ্ধজাত) ৬০ ৩১ ৪০ 
ক্ষীর (এ) ৪১৩ ২০১ ২৫৯ 
ছানা (এ) ২৬৫ ১৮০ ২০৮ 
পানির ৩৪৮ ২৪১ ২৫১ 
ঘোল GESE ০৮ ১১ 


স্নেহ এবং teamet খাদ্য (Fats and Oils): হাজার হাজার বছরের 
অভিজ্ঞতায় মানুষ ভানিয়াছে ঘি দুধ মাখন খাইলে শরীর Bos হয়, চেহারায় 
লাবণ্য ও কান্তি আসে। শীতের দেশের মানুষ শরখর গরম রাখার জন্য চাব খায় । 
দ্নেহপদার্থে রান্না করা খাবার হয় সুস্বাদু এবং তাহার পহষ্টমূল্যও aly পায়। 
বাশ্তাবকই আমাদের দৈনন্দিন খাদ্যে স্নেহ এবং তেলজাত'য় পদার্থের একটি [বিশেষ 
ভূমিকা রহিয়াছে। 


মানবদেহে কার্বোহাইড্রেট ও প্রোটিন জাতণয় খাদ্য হইতে CAR TIA বিশ্লোষত 
হওয়া সত্বেও BAT খাদ্যে ইহার উপদ্থিতি আবশ্যক । এই শ্রেণীর খাদোর ales 
মিশ্রিত কিছু পারমাণ স্নেহগ্রাবা খাদাপ্রাণ ও কয়েকটি অপরিহার্য স্নেহজাতয় STAG 
(Essential fatty acid) quma সাহত গৃহীত হয় | মানধদেহে লিনোলেইক 
(Linoleic) এবং আযারাচিডে।নিক (Arachidonic) নামক কয়েকটি অসংখা অসম্পৃন্ত 
PARISI আ[সড সংশ্লেষিত হয় না। এই শ্রেণতুন্ত স্নেহজাতাঁয় fao কয়েকটি 
গুরুতর শারাঁর বৃত্তীয় কার্য সম্পাদনে অংশ গ্রহণ কয়ে বলিয়া সুষম খাদ্যে এই 
উপাদানগ্লির উপস্থিতি একান্ত প্রয়োজন। এগুলি সাধারণতঃ She তেল 
(vegetable oil) এবং কিছু পারমাণ মাংসপেশীয় তন্তু (muscle tissue) এবং 


প্রাত্যাহক খাদ্যে পুষ্টি ১০১ 


মাছের তেলেও পাওয়া যায় । আমরা সারাদিনে যে কালার গ্রহণ করি এই অপাঁরহায* 
ফ্যাটি আসডগুলির পাঁরমাণ তাহার শতকরা চার ভাগের রেশগ হওয়া উচিত নয় । 
এইগ্ীলর অভাবে একাঁজমা জাতীয় চর্ম রোগের প্রকোপ দেখা যায় | 

aire আমাদের প্রতিদিনকার খাদ্যে কিছু স্নেহজাতীয় উপাদান থাকা দরকার 
তথাপি অসম্পৃত্ত ফ্যাটি আসিডয;স্ত খাদ্য গ্রহণই বাঞ্ছনীয় । সম্পৃন্ত ফ্যাটি mirc 
খাদ্য মেদবৃদ্ধি করায়, রস্তে কোলেণ্টেরল বাড়ায় এবং হার্টের উপর চাপ wis করে। 
তাই শ্রমহীন জীবনে এবং বাধক্যে ঘি-মাখন-াঁবযুক্ত খাদ্য পরিহার করা বাঞ্ছনীয় । . 
নিয়ে বাভিন্ন তেল-ঘতে সম্পৃন্ত এবং অসম্পৃত্ত ফ্যাটি আাসিডের হার দেখানো হইল $ 


ফ্যাটি অমা?সিডের হার দেখান হইল £ 


স্নেহপদাথের নাম সম্পন্ত ফ্যাটি mias অসম্পস্ত ফ্য।টি aise 
ভয়সা ঘি শতকরা ৬৩৬ শতকরা ৩৬৪ 
গাওয়া ঘি <i 6৯৫ 35 80'e । 
নারিকেল তেল t dove $ we 
বনস্পাঁত a ৯৪০ 5 vo 
সারষার তেল 5 8'0 z ৯৬০ 
বাদাম তেল Ps ১৯৪ 4 ৮১০ 
[তিল তেল 4 ১৩ ys 4 ৮৪৫ 
সযমুখীর তেল S ৬০ $ ৯৪:০ 
তুলাবীজের তেল A ২৩৫ que 


সব রকম তেল-ঘতেই সম্পৃক্ত এবং WTS ফ্যাটি আযসিডের উপ্থাত লক্ষ্য 
করা যায়। তবে উহাদের আধিক্যবশতঃ কোনটিকে সম্পৃক্ত আবার কোনটিকে অসম্পৃস্ত 
আখ্যা দেওয়া হইয়া থাকে I 


WHS স্নেহ পদার্থ রস্তের কোলেণ্টেরল ব.দ্ধি করে 
'বাভন্নথাদ্যে কোলেম্টেরল ( প্রাত ১০০ গ্রাম ) 


ডিম ( আন্ত.) ৫০০ মিলিগ্রাম 
ডিমের FAT ১6697 
মাখন ২৫০. |, 
ক্রীম ১৯, তা 
দুধ ১২8 
KAR মাংস 3588) 
ভেড়া বা ছাগ মাংস 27 

এ pia’ SEL 
মেটে ৩০০ 


” 
কোন. কোন: স্নেহপদাথ কোলেপ্টেরলের উপর fe ধরনের প্রভাব বিস্তার করেঃ 
(১) কোলেস্টেরল Thea সহায়ক-__ঘি, মাখন, মাংসের ofa’, বনস্পাত ও 
নারকেল-_সম্পৃন্ত ফ্যাটি antares খাদ্য । 


১০২ খাদ্য ও পান্টি 


(২) কোলেছ্টেরলের উপর প্রভাব নাই__বাদাম তেল, সারবার তেল; জলপইএর 


তেল। 
(৩) কোলেণ্টেরল কমাইতে সহায়তা_সয'মুখীর তেল, AMAT তেল. মাছের 
করে তেল, তুলাবীজের তেল I 


চান ও গুড় ( Sugar and Jaggery \ 3 চিন ও TS প্রধানতঃ কাবেনহাইড্রেট 
জাতীয় খাদা। চিনির শতকরা ১০০ ভাগই কাবেণহাইড্রেট, ইহাতে খাদ্যের অন্য কোন 
উপাদান থাকে না। ইহাকে বিশুদ্ধ কাবেণহাইড্রেটও বলা যায়। যাহারা রোগা, 
দুবলি বা অধিক পরিশ্রমী তাহাদের পক্ষে চিনির শরবত মাঝে মাঝে পান করা 
উপকারী ae মিশ্র খাদ্য বলা ধায় । যদিও গুড়ের অধিকাংশই কাবেণহাইড্রেট 
তবুও ইহাতে সামান্য খানজ লবণ ইত্যাদি থাকে । শরীরের পক্ষে চিনি অপেক্ষা গড় 
অধিক উপকারী । দামেও চান অপেক্ষা গুড় AZT | 


' আযা?সড ও ক্ষারধম? খাদ্য £ খাঁনজ লবণের গন্ধক, ক্লোরিন, ফসফরাস ইত্যাদি 
হইতে আমাদের শরাঁরে অয বা আসিড উৎপন্ন হয় । গন্ধক, ক্লোরিন, ফসফরাস ইত্যাদি 
মাছ, মাংস, ডিম, ভাত, ডাল, আটা, রুটি ইত্যাদিতে অধিক পরিমাণে acer সুতরাং 
এই সকল খাদ্য আমাদের শরীরে TAG সৃষ্টি করে । এইভন। এই জাত'য় খাদাদ্রযঝাকে 
anfas উৎপন্নকারী খাদ্য (Acidic foods) বলা যাইতে পারে। দেহে STAG 
উৎপন্নকারী খাদ্যের আধিক্য ঘটিলে as miss হয় এবং পরিশেষে IPAGI AA 
( Acidosis ) নামক রোগের a Ò হয় । 


অপর পক্ষে যে সকল লবণে সোডিঘাম ( Sodium ), পট্টাসিয়াম ( Potassium ) 
ক্যালাপয়াম ( Calcium ), ম্যাগনোসিয়াম ( Magnesium ), লোহ ( Iron ) ইত্যাদি 
থাকে তাহারা ক্ষারধমী ( alkaline ), gafe তাহারা শরণরে ক্ষার ( alkaline ) উৎপন্ন 
করে। বিভিন্ন প্রকারের শাক-সবজি, ফল-মূল, যথা-_পালং শাক, লেট্যুস শাক, 
টমেটো, কমলালেবহ, কলা, পটল ইত্যাদিতে এই casa ক্ষার উৎপাদনকারী লবণ অধিক 
পরিমাণে পাওয়া যায়। সুতরাং এই জাতীয় খাদে আমাদের দেহে ক্ষার উৎপন্ন হয় । 
এইজন্য এই প্রকার খাদ)কে ক্ষার উৎপন্নকারা খাদ্য ( alkaline foods ) বলে | 


মাছ, মাংস ইত্যাদির সহিত প্রচুর পরিমাণে তার-তরকারি, ফল-মূল, শাক-সবজি 
ইত্যাদি খাইলে মাছ, মাংস ইত্যাদি হইতে উৎপন্ন alas saa, শাক-সবাঁজ ইত্যাদি 
হইতে উৎপন্ন PAÍ লবণের দ্বারা সহজেই প্রশমিত হইতে পারে। ফলে দেহে 
আযসিড সৃষ্টি হইয়া আদিডোসিস রোগ হইতে পারে না। এইজন্যই মাছ, মাংস, 
ভাত, ale ইত্যাদির নাঁহত শাক-দবাঁজ, paaa খাইবার রীতি প্রচালত আছে। 
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Aas Seay] 
A. রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পরিচ্ছন্নতা 
( Cookery ard Kitchen Sanitation ) 


I, রম্ধনের বিভিন্ন প্রক্রিয়া এবং খাদাবস্তুর উপর রন্ধনের প্রভাব__খাদ্যমুল্য 
রক্ষার উপায় ( Methods of cooking and their effects on the nutritive 
value of foods—measures for the prevention of loss of nutrients. ) 


রন্ধনের প্রয়োজনীয়তা 

(১) আত প্রাগীনকালে মান:ষ যখন আগুনের ব্যবহার জানিত না, তখন খাদ্য- 
দ্রব্য কাঁচা অবস্থায় খাইতে হইত। ক্রমে ক্রমে সভ্যতার অগ্রগতির সঙ্গে MF মানুষ 
আগুন জৰালাইতে শিখিল। ইহার পর একদিন অকস্মাৎ সে আবিষ্কার কাঁরল ca 
রাম্না করিয়া খাদ্যবদ্রব্কে অধিকতর সুস্বাদু করা যায়। তখনকার দিনে রান্না বলিতে 
শুধু সে"কাই ( Baking ) বুঝাইত ৷ একটি উত্তপ্ত পাথরের উপর খাদ্যদ্রব্য রাখিয়া 
তাহা নরম করিয়া লওয়াই ছিল তখনকার 'দনের রান্নার পম্ধাত। তখনও বাসন- 
কোসনের প্রচলন হয় নাই । সুতরাং আধুনিক যুগের বিভিন্ন ধরনের রান্না তখনকার 
দিনে সম্ভব ছিল না। প্রাগেতিহাসিক যুগের মানুষ যে কারণে রান্নার প্রয়োজনগয়তা 
অনুভব করিয়াছিল আজও অনেক খাদ্য-্রব্য ঠিক সেই কারণেই অথাৎ অধিকতর সুস্বাদু 
বা রুচিকর করিবার জন্যই রান্না করা হইয়া থাকে | 

(২) এমন অনেক খাদ্যদ্রব্য আছে যাহা কাঁচা অবস্থায় আমাদের খাইবার বাসনা হয় 
না। রান্না কারবার পর এ খাদ্যই আবার উহার বর্ণ“ ও গম্ধের দ্বারা আমাদের আকৃষ্ট 
করে। কাঁচা মাছ, মাংস ইত্যাদি খাইবার কথা আমরা চিন্তাও করি না। কিন্তু এ মাছ, 
মাংস যখন বিভিন্ন মশলা দ্বারা রান্না করিয়া পরিবেশন করা হয়ঃ তখন আমাদের খাইবার 
তীর বাসনা জাগে। রান্না করা খাদ্যের গন্ধে বা উহা দর্শন মাই আমাদের মুখে 
এবং পাকস্থলীতে জারকরসের ক্ষরণ হইতে থাকে । সুতরাং রান্না করা খাদ্যের গম্ধ ও 
বণ“ পরোক্ষভাবে আমাদের পরিপাক ক্রিয়ায় সহায়তা করে | 

(৩) এতদ্বাতশত এমন বহু খাদ্য আছে যাহা রান্না না করিলে আমাদের পাঁরপাক 
ক্রিয়ায় ব্যাঘাত ঘটে ৷ শস্যকণা বা আলুর শ্বেতসার সাধারণতঃ একটি কঠিন আবরণে 
ঢাকা থাকে । কাঁচা অবস্থায় আমাদের লালার TOTES টায়ালিন È শ্বেতসারের উপর 
কোন ক্রিয়া করে না। রান্না করিলে শস্যকণা বা আলুর শস্ত বাঁহরাবরণাঁট ফাটিয়া ষয় 
এবং শ্বেতসার বাহির হইয়া আসে। এই অবস্থায় টায়ালন এ শ্বেতসার ভায়া 
গ্রুকোজ উৎপন্ন কারতে পারে। সুতরাং শ্বেতসার GIO AAI কাঁচা অপেক্ষা 
রান্না করিয়া খাওয়াই বাঞ্ছনীয় । আবার অনেক প্রোটিন জাতীয় ATAI রান্না করিলে 
তাহাদের উপযোগিতা বুদ্ধি পায় । কাঁচা ডাল (pulses) অপেক্ষা স্থাদ্ধ ডাল হইতে 
আমাদের দেহ অধিকতর প্রোটিন গ্রহণ কারতে পাবে । এইজন্য ডাল আঁত উত্তমরূপে 
Pry কাঁরয়া খাওয়া উচিত। মাংস এবং অনেক তাঁর-তরকারর তন্তুসম্‌হ (Fibre) 
আঁতিশয় শন্ত থাকে | কাঁচা অবস্থায় MEAT এ সকল তন্তু পারপাক করিতে পারে না৷ 


dob খাদ্য ও পুষ্টি 


রান্নার ফলে এ সকল SY নরম হয় এবং খাদ্য পাঁরপাকে কোন ব্যাঘাত সৃষ্টি করে না। 
সুতরাং রান্না প্রতাক্ষভাবেও আমাদের AING TINA সহায়তা করিয়া থাকে । 

(8) রান্নার অপর উদ্দেশ্য খাদ্যদ্রব্য Stace করিয়া শরীরকে সুস্থ রাখা । 
অধিকাংশ খাদাদ্রব্যেই স্বাভাবিক অবস্থায় অসংখ্য জাবাণ্‌ থাকে । এই সকল জীবাণুর 
মধ্যে এমন SIMS থাকিতে পারে যাহা দ্বারা আমাদের দেহ সহজেই কঠিন রোগে 
আক্রান্ত হইতে পারে। দুধ আমাদের একটি প্রধান প্রয়োজনীয় খাদ্য । এই He 
অনেক সময় যক্ষা, টাইফয়েড ইত্যাদি বিভিন্ন রোগজীবাণু ছারা সংক্রামিত হয় । 
সুতরাং কাঁচা দুধ পান করিলে আমাদের এ সকল রোগে আক্রান্ত হইবার সম্ভাবনা থাকে । 
কাঁচা মাংসের মধ্যেও অনেক সময় কঠিন রোগের জীবাণু দেখিতে পাওয়া যায়। 
সুতরাং উত্তাপের সাহায্যে এ সকল রোগজাবাণ্‌ ধ্বংস stan তবেই এ সকল খাদাদ্রব্য 
গ্রহণ করা যাইতে পারে। রান্নার দ্বারা রোগক্জীবাণ্‌ ধ্বংস করিয়া খাদ্যদ্রব্য নিদেশিষ 
করা যাইতে পারে £ 

রন্ধন প্রক্রিয়া ঃ রান্না কারবার বিভিন্ন পদ্ধাতিকে মোটামুটি পাঁচটি প্রধান ভাগে 
ভাগ করা যাইতে পারে £ 

(১) ফঃটাইয়া সিদ্ধ করা (Boiling) 

(২) মৃদু তাপে সিদ্ধ করা (Stewing) 

(৩) ভাপে সিদ্ধ করা (Steaming) 

(৪) ঝলসানো বা সে+কা (Roasting or Baking) 
(¢) ভাজা (Frying) 

প্রথম তিনটি প্রক্রিয়া রম্ধনের জলীয় পদ্ধাঁত (wet cooking) এবং শেষের দুটি 
“ee পদ্ধাত (dry method) নামে পারচিত। জলীয় পদ্ধাতিতে খাদে)র স্বাভাবিক 
স্বাদ এবং গন্ধ বজায় থাকে। ভাপে সিদ্ধ করা খাদাবস্তুর খাদ্যোপাদান সবই প্রায় 
বজায় থাকে, কয়েকটি ক্ষেত্রে ভাইটামিনে জারিত হয়। 

TRM সিদ্ধ করা (Boiling): এই প্রক্রিয়ায় জলের সাত খাদ্যবস্তু সাধারণতঃ 
১০০" সেঃ বা ২১২" Be উত্তাপে ফ:টাইয়া [সিদ্ধ করা হয়। ভাত, মাছ, ডাল ইত্যাদি 
এই পদ্ধাততেই রান্না করা হইয়া থাকে । ইহার স্থৃবিধা এই যে ফুটন্ত জলের উত্তাপ 
খাদ্যবস্তুর সর্বত্র সহজেই cries পারে এবং এই উত্তাপ সবদুই প্রায় সমানভাবে 
পরিচালিত হয়। জলের মাধ্যমে উত্তাপ প্রয়োগ করিবার জন্য খান্যবস্তু fear 
যাইবার সম্ভাবনা থাকে না। তবে এই পদ্ধাঁততে রান্না করলে AITA হাস পাইবার 

"আশঙ্কা থাকে । কারণ, ফুটাইবার সময় জলের মধ্যে অনেক খাদ্যোপাদান, দ্রবীভূত 
ধাতব লবণ, ভাইটামিন ‘fa ও ‘fr’ এবং কার্বোহাইড্রেট প্রচুর পরিমাণে জলের মধো 
IAT যায়। AII রান্নার পরে এ জল ফোঁলিয়া দিলে খাদাবস্তুর খানাম্‌ল্য কিয়া 
যায়। ভাতের ঘাড় ফেলিয়া দিলে এই জলের সাঁহত প্রচুর MISA; ধাতব লবণ ও 
ভাইটামিনের অপচয় ঘটে। 

am, তাপে {দ্ধ করা ( Stewing ): এই পদ্ধাতিতে খাদ্যবস্তু জলের সহিত 
ধাঁরে tha aH, তাপে উত্তপ্ত করিয়া সিদ্ধ করা হয়। জল কখনও ফুটাইতে হয় না 
এবং জলের উষ্ণতা কখনও ৮২ সেঃ বা ১০০” ফা.-এর উপর বৃদ্ধি করা হয় না 


~ রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পরিচ্ছন্নতা . ১০৯ 


জলের মাধ্যমে উত্তাপ প্রয়োগ করায় খাদ্যবস্তু পৃড়িয়া যাইবার সম্ভাবনা থাকে art 
এই প্রক্রিয়ার বড় সুবিধা এই যে খাদাবস্তুর প্রোটিন কখনও অত্যাধক কঠিন ও 
স্কুচিত হইয়া পড়ে AT! ASM উত্ত প্রোটিন পরিপাক ক্রিয়ায় কোন ব্যাঘাত সৃষ্টি 
করে না। 

জলের সাহত উত্তপ্ত করা হয় বলিয়া খাদ্যবস্তুর কাবেশহাইড্রেট, ধাতব লবণ এবং 
কোন কোন ভাইটামিন ইহাতে দ্রবীভূত হয়। স্থতরাং জল ফোলিয়া দিলে IMITAT 
হাস পাইবে। মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদি প্রোটিনজাত খাদাদ্রব্য এই AFNA রাহা 
করা FSA | 

ভাপে fara করা ( Steaming ) £ এই প্রক্রিয়ায় জল ফ:টাইয়া IMA উৎপন্ন করা 
হয় এবং সেই IEAA উত্তাপে খাদ্যবস্তু সিদ্ধ কারয়া লওয়া হয়। IEAI উত্তাপ 


ই 


০০০০০ 


aaa 
si সিলি'ডার ২। Saat o1 কুকারের বাটি 
সাধারণতঃ ১০০* সেঃ বা ২১২: ফাঃ হইয়া থাকে । প্রয়োজনমত এই উত্তাপ বৃদ্ধি 
করা যাইতে পারে, ইহাতে খাদ্যের ভাইটামিনসমহ এবং ধাতব লবণের কোন অপচয় 
হইবার আশঙ্কা থাকে না। বায়ুর আক্সজেন ভাইটামিনের একটি প্রধান az । খাদ্যবচ্তু 
FAG JEM দ্বারা পাঁরবৃত থাকায় ভাইটা- 
faang অক্সিজেন দ্বারা নষ্ট হইতে 
পারে aT! এই পদ্ধতিতে খাদ্যবস্তুর “এক্স- 
ট্রাকটিভ'সমূহ পুরাপুঁর বজায় থাকে। 
সুতরাং খাদ্যের স্বাদ এবং গণ্ধ AG হইতে 
পারে না। ইহাতে খাদাবস্তু পৃড়িয়া যাইবার 
কোন আশঙ্কা থাকে না। অনেক সময় মাছ 
ভাপে সিদ্ধ কারিয়া রান্না করা হয়। ভাপে 
রাঁধবার জন্য 'ইকমিক কুকার” ও “প্রেসার প্রেসার কুকার 


কুকার’ ব্যবহার করা হয়। 


১১০ খাদ্য ও পুষ্টি 


ঝলসানো বা সেকা ( Roasting or Baking ) ৪ এই পদ্ধতিতে আগুন হইতে 
তাপ সরাসাঁর খাদ্য-বস্তুতে লাগানো হয় । ঝলসানো প্রক্রিয়ায় একাঁদক হইতে খাদা- 
বস্তুতে তাপ প্রয়োগ করা হয়। সে'কা পদ্ধাততে একই সময়ে সব দিক হইতে তাপ 
প্রয়োগ করা হইয়া থাকে । উভয় পদ্ধাততেই উত্তাপের পাঁরমাণ কম বেশী করা যায়৷ 
ঝলসাইবার বা সেশীকবার সময় খাদ্যবস্তু হইতে জলণয় IEA ধীরে ধীরে বাৎপাকারে 
বাহির হইয়া যায় এবং শঙ্ত SVANA নরম ও আলগা হইয়া আসে, শ্বেতসার কাঁণকার 
শন্ত বাহরাবরণটি ফাটিয়া যায় এবং অভ্যন্তরদ্থ শ্বেতসার বাঁহর হইয়া আসে, খাদ্যবস্তুর 
ধাতব লবণের কোন অপচয় হয় না। িম্তু ভাইটাগিনসমূহ বায়ুর আঁক্সজেন দ্বারা 
উচ্চতাপে ধারে ধীরে AG হইতে থাকে । JOM ভাইটামিনবহূল খাদাদ্রব্য এই 
প্রক্রিয়ায় রান্না করা উচিত নয় । প্রোটিন এবং শ্বেতসার জাতগয় খাদ্যদ্রব্য; যথা, 
মাংস, TAG ইত্যা?দ এই প্রক্রিয়ায় রান্না করা হইয়া থাকে । 

ভাজা ( Frying ) £ খাদ্য-দ্রব্য হঠাৎ অত্যাধক উত্তাপের সংস্পশে আনিয়া উহা 
হইতে জলায় পদার্থ‘ বাম্পাকারে উড়াইয়া দেওয়াই এই পদ্ধতির মূল উদ্দেশ্য । খাদ্য 
দ্রব্যের অন্যান্য উপাদানসমূহ যাহাতে যথাসম্ভব বজায় থাকে সেইজন্য ভাজা কাজটি 
কোন একটি গ্নেহ পদার্থ, যথা-_তেল, ঘি, বনস্পাঁত ইত্যাদর মাধ্যমে সম্পন্ন করা 
হইয়া থাকে। স্নেহ পদার্থাট প্রথমে একটি nce ভালভাবে উত্তপ্ত কারিয়া ( ১৮০" 
সেঃ_২০০' সেঃ বা ৩৫৬" ফাঃ_-৩৯২ ফাঃ) ভাজবার বস্তুটি উহাতে atom 
দিতে হয় । সঙ্গে সঙ্গে বুদ:বংদ আকারে জলাঁয় NA বাহর- হইতে থাকে । প্রায় 
২-৩ মিনিট পর যখন এই বুদ্‌বুদ্‌ ওঠা IFY, IRAT যায়, তখন বদ্তুটি স্নেহ. পদাথ 
হইতে উঠাইয়া লইতে হয়। স্নেহ পদার্থ ভালভাবে উত্তপ্ত করিয়া বস্তুটি উহাতে 
ছাড়িয়া দিলে প্রচুর পাঁরমাণ স্নেহ পদার্থ এ বস্তুতে প্রবেশ করিয়া উহাকে FEST 
কারয়া তুলিবে। এই প্রক্রিয়ায় খাদ্যের ভাইটামিন প্রায় অধিকাংশই নণ্ট হইয়া যায়। 
সুতরাং ভাইটামন-যুক্ত খাদ্য-বস্তু- কখনও ভায়া রান্না 'করা উচিত নয়। আমরা 
অনেক সময় অতি সামান্য স্নেহ পদার্থে খাদ্য-বস্তু ভাজিয়া রান্না কার । ইহাতে বায়ুর 
অক্‌সিজেন খাদ্য-বস্তুটিকে সহজেই জারিত করে। ইহাতে খাদ্য-মূল্য হাস পায়। 
ভাজবার সময় লক্ষ্য রাখবে যেন খাদ্যবস্তুটি সব্দা স্নেহ পদার্থে ডুবিয়া থাকে | 
মাছ, বেগুন, আল; ইত্যাঁদ অনেক সময় SIAM রান্না করা হয় | 


খাদ্যের বিভিন্ন উপাদানের উপর রম্ধনের প্রভাব 


( Effect of Cooking on the Nutritive value of food ) 


আমরা আধিকাংশ TTR খাইবার পাবে রান্না করিয়া থাঁক। রান্নায় ফলে 
খাদাদ্রব্য জীবাণুমুক্ত এবং AM, হয় । খাদ্যকে সুস্বাদ এবং নির্দোষ করতে গিয়া 
অনেক সময় আমরা উহার খাদ্যম্‌ল্য নষ্ট করিয়া ফেলি। খাদোর বিভিন্ন উপাদানের 
উপর রান্নার প্রভাব জানা থাকিলে অনিচ্ছাকৃত এই অপচয় সহজেই বন্ধ করা যায় | 

কার্বোহাইড্রেট £ চাউল, গম, যব; আল; ইত্যাদি খাদ্যের প্রধান অংশই শ্বেতসার 
(starch) | এই শ্বেতসার স্বাভাবিক অবস্থায় একটি শন্ত আবরণে আবৃত থাকে। 
আমাদের দেহের SAF রস (Enzyme) এই শক্ত আবরণটি জীণ* কারতে পারে না। 


রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পরিচ্ছন্নতা ১১১ 


সুতরাং কাঁচা আল:, গম ইত্যাঁদ খাইলে পাকস্থলণর পক্ষে উহা হজম করা কষ্টকর BAL 
রান্নার ফলে বাঁহরের এই শক্ত আবরণটি ফাটিয়া যায় এবং শ্বেতসার SAAT হইয়া 
UG | এই অবস্থায় উহা সহজেই পরিপাক করা যায়। ইহা ছাড়া উত্তাপের ফলে 
শ্বেতসারের কিছু অংশ সহজপাচ্য alsa (dextrin) কার্বেণহাইড্রেটে পরিণত হয় | 
এই কারণেই কাঁচা পাউরুটি (bread) অপেক্ষা সেকা পড়িরুটি (toast) হজম করা 
FRG | সুতরাং রান্নার ফলে খাদোর কাবেণহাইড্রেট সহজেই জীণ ও পাঁরপাকযোগ্য 
হয়। 

স্নেহ £ তেল, fa, দালদা Bola স্নেহপদার্থের রান্নার ফলে তেমন কোন 
পরিবর্তন ঘটে না, খাদ্যমূলা প্রায় অপারবাতিতই থাকে । তবে অত্যধিক উত্তাপে 
স্নেহ পদাৰ্থ ভাঁঙয়া প্রথমে ফ্যাট SHAG এবং গ্লিসারিন উৎপন্ন হয়। পরে এই 
গ্লিসারন হইতে melaa (acroline) নামক একাঁট fans দ্রব্য প্রস্তুত হয়। 
সুতরাং অত্যাধক উত্তাপে স্নেহ জাতাঁয় পদার্থ বিষান্ড হইতে পারে ॥ 

প্রোটিন ৪ মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদি প্রোটিন জাতীয় খাদ্য কাঁচা অপেক্ষা রান্না 
কাঁরয়া খাইবার রগীতই আমাদের মধ্যে প্রচলিত আছে। অল্প উত্তাপে প্রোটিন 
সক্কাঁচিত হইয়া জমাট বাঁধিয়া ষায়। এই অবস্থায় উহা সহজেই পরিপাক হয়। ferg 
অত্যাঁধক উত্তাপে প্রোটিন শন্ত হইয়া যায় এবং তখন উহার খাদ্যমল্য অনেক কিয়া 
যায়। এই জন্যই ডিম ভাজা অপেক্ষা অর্ধীসম্ধ অবস্থায় খাওয়া বেশী উপকারাঁ। 
আবার কখনও কখনও আঁধক উত্তাপের ফলে কোন কোন প্রোটিনের খাদামল্য বদ্ধ 
পায়। অল্প সিদ্ধ ডাল (pulses) অপেক্ষা অধিক fara ডাল হইতে শরীর অধিক 
পাঁরমাণে প্রোটিন গ্রহণ কাঁরতে পারে। এই জন্যই ডাল উত্তমর্পে fry করিয়া 
খাইতে হয়। 

ভাইটা?মন £ ভাইটামন ‘এ' ও ‘fo জলে দ্রবণীয় নয়। এইজন্য খাদাদ্রব্য 
জলে fra করিয়া বা fay জল ফেলিয়া দিলেও এই প্রকার ভাইটামিন নষ্ট হয় না। 
তবে আঁধক উত্তাপে অনেকক্ষণ পর্যন্ত বায়ূর সংস্পর্শে উত্তপ্ত করিলে এই সকল 
ভাইটামন অনেকটাই নষ্ট হইয়া যায়। 

ভাইটামিন ‘fa সাধারণতঃ উত্তাপে সামান্যই নণ্ট হয়। তবে খাদযদ্রব্যে সোডা 
মাশ্রত কাঁরলে প্রায় সমস্ত ভাইটামিন “ব'-টুকুই নষ্ট হইয়া AA! এই জন্যই ডাল 
রান্না কারবার সময় কখনও সোডা ব্যবহার করা উচিত নয়। এই জাতাঁয় ভাইটামিন 
জলে Bada, সুতরাং রান্না করা খাদ্য হইতে জল ফোঁলয়া দিলে ভাইটামিন নষ্ট 
হইয়া বায়। 

রান্না কারবার সময় ভাইটামিন ‘TA’ বাতাসের সংস্পর্শে সহজেই জাত (oxidised) 
হইয়া যায়। এইজন্য ভাইটামিন "স"-য্ত খাদ্যদুব্য ঢাকিয়া রান্না slaw হয়; ইহাতে 
অপচয় কম হয়! ভাইটামিন ‘TA’ জলে দ্রবণীয় সুতরাং রান্না করা জল ফোলিয়া দিলে 
জলের ALS অনেকটা ভাইটামিন AG হইয়া যায়। খাদ্যে সোডা মিশ্রিত করলেও এই 
প্রকার ভাইটামনের অপচয় ঘটে। ffos তাঁর-তরকারয় ভাইটামিন “স+ রান্নার 
ফলে শতকরা ১০ হইতে ৬০ ভাগ পর্যন্ত AG হইতে পারে। 

falen ধাতৰ লবণ £ রান্নার ফলে ধাতব লবণের কোন অপচয় হয় না বরং 
রান্নার ফলে কোন কোন ধাতব লবণের খাদামূল্য বৃদ্ধি পায় । লৌহ লবণ রান্নার 


১১২ খাদা ও পুষ্টি 


ফলে অনেক সমর দেহের পক্ষে অধিকতর গ্রহণোপযোগণ হইয়া ওঠে । আবার 
অধিকাংশ খাদ্যদ্রবাই জলের মাধ্যমে রান্না করা হয়। রান্নার জল যাঁদ খর জল হয় 
তবে উহার ক্যালসিয়াম খাদ্যের MINAJ বাদ্ধ করে। লবণসমূহ জলে Baia | 
এইজন্য রান্নার জল ফেলিয়া দিলে প্রায় AIS ধাতব লবণটুকুই AG হইয়া aT! 
অনেক গহণা তরি-তরকায়ি রশাধবার সময় প্রথমে উহা জলে সিদ্ধ করিয়া এ জলটুকু 
ফোঁলয়া দিয়া তরকারি রান্না করেন। ইহাতে এ তাঁর-তরকারির ধাতব লবণটুকু 
প্রায় সমন্তই জলের সাঁহত বা1হর হইয়া যায় | 


A-J বঙ্জায় রাখিয়! রন্ধনের পদ্ধতি 


( Measures of prevention of loss of nutrients ) 


তোমরা রদ্ধনের fafon প্রক্রিয়াগীল পড়িয়াছ i রম্ধনের এই সকল প্রক্রিয়াগুলি 
জানাই কিন্তু যথেণ্ট নয়, কারণ, খাদ্যবদ্তুকে RAT, করিয়া তোলার সঙ্গে সঙ্গে প্রত্যেক 
রম্ধনকারীর সম্মুখে থাকে আর একটি সমস্যা__রম্ধনের সময় প্রত্যেকটি খাদ্যবস্তুর 
যথাসম্ভব খাদ্যম,ল্য বজায় রাখা । রম্ধনের ফলে খাদাদ্রব্যসমহের খাদামুল্যের কিছ; 
না-কিছ? অপচয় ঘটয়া থাকে । তবে কোন: খাদ্য উপাদান কি কারণে AÈ হয়, সেই 
AY জ্ঞান থাকিলে খাদ্যবস্তুতে উহাদের বজায় রাখিয়া রান্না করা কিছু কঠিন কাজ 
নয়। এখন দেখা যাউক (বিবিধ শ্রেণীর খাদাবস্তুগৃলি fe উপায়ে aya করিলে 
AHA বজায় রাখা সম্ভব । 


শাকসবাঁজ (Vegetables) 2° শাকসবাঁজগাল প্রধানতঃ নানাবিধ ভাইটামিন ও 
ও ধাতব লবণে পর্ণ থাকে । এই জনাই শাকসবাঁজকে আমাদের খাদ্যতালিকার একটি 
অপরিহার্য oy বলিয়া ধরা হয়। শাকসবাঁজ আবার fea শ্রেণীর শাকপাতা 
(leafy vegetables), আনাজ বা তরকারি (vegetables). qar কন্দ aota সবজি 
(root vegetables) । এই তিন শ্রেণীর শাকসবাঁজরই প্রধান শৰু হইল sie: 
(>) anfao অক্সিজেন গ্যাস (oxygen), (২) আলো (light), (৩) উত্তাপ (heat) ও 
(8) সোডা (soda) | 


(১) অক্সিজেন (Oxygen): ভাইটামিন ‘a’ এবং ভাইটামিন ণস, এই দুই 
ভাইটামিনের প্রধান শত্রু হইল বায়ুর অক্সিজেন WA! এই 'দুইটি ভাইটামিন প্রধান 
শাকসবজিকে আধিকক্ষণ উম্মন্তদ্থানে ফেলিয়া রাখিলে উহাদের IOTA অনেকখানি 
কগিয়া aa | বাজার হইতে কানিয়া আনিয়া রান্না করিবার সময়ের মধ্যেই শাকসবাঁজর 
ভাইটামনের অনেকখানি অপচয় ঘটে | উষ্ণতা বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে বায়ুর আক্সজেনের 


ক্রিয়া OOA হয়। এইজনাই রান্না কারবার সময় ভাইটামিন ‘a’ ও শন" বহল 
পরিমাণে AG হইয়া থাকে | 


(১) আলো (Light): ভাইটামিন fa agaa দ্বারা নণ্ট হয় নাঃ ইহার 
প্রধান শ্ব আবার আলো। তাই শাকসবাঁজ অন্ধকার স্থানে রাখিয়া দিলে উহাদের 
ভাইটামিন fa অংশ বজায় থাকে। AREA এবং আলো এই দুইটি আবার শখতল 
স্থান অপেক্ষা উষ্ণ দ্থানে আধিক ক্রিয়াশীল। এইজন্য শীতকালের তুলনায় গ্রীষ্মকালে 
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পান. খা লন ২ স্ম 


রন্ধন ANAT এবং রান্নাঘরের পরিচ্ছন্নতা ১১৩ 


শাকসবাঁজর ভাইটামিন দ্রুত AG হইবার সম্ভাবনা থাকে । আবার উন্মত্ত স্থানের 
তুলনায় শাকসবজি সংরক্ষণের পক্ষে রেফ্রিজারেটার অধিক CATS! তবে কোন কোন 
শ্রেণীর ভাইটামিন আবার রোফ্রজারেটারেও নষ্ট হইয়া যায়। : এইজন্যই শাকসবাঁজ 
বিশেষতঃ শাকপাতা (leafy vegetables) টাটকা কিনিয়া খাওয়া উচিত! কন্দ 
জাতীয় সবাঁজ অবশ্য কয়েক দিন ঘরে ফোঁলয়া রাখা চলে । 

SMTA এবং আলোর AAI হইতে খাদ্াবস্তুকে দরে রাখিতে হইলে নিয়ীলখিত 
সাবধানতা অবলদ্বন করিবে £ (১) বাজার হইতে শাকসবাঁজ িনিয়া আনিয়া আধকক্ষণ 
ফেলিয়া রাখবে না। (২) রম্ধনের অধ্যবাহত পূ তরকার কাটিয়া ফোঁলয়া 
রাখিবে না। গোটা-তরকারির তুলনায় কোটা-তরকা'রির ভাইটামিন আরও দ্রুত নষ্ট 
হয়। (৩) aera সম্ভব খোসা রাখিয়া কাটিবে। খোসার আবরণে অভ্যন্তরস্থ 
ভাইটামন আক্পজেন ও আলোর হাত হইতে রক্ষা পায় | তরকা'র বড় করিয়া কাটিলেও 
এই উদ্দেশ্য কিছ পরিমাণে সফল হয়। (৪) শাকসবাঁজ সর্বদা ঢাকিয়া রান্না 
কারবে। (৫). রদ্ধনের সময় অনাবশ্যক তরকারি নাড়াচাড়া কারবে না। এইরূপ 
নাড়াচাড়ার খাদ্যদ্রব্য অধিক পাঁরমাণে অক্সিজেন এবং আলোর সংস্পর্শে আসে৷ 

(৩) উত্তাপ (Heat): উত্তাপই' ভাইটামনসমহের সর্বাপেক্ষা বড় “az! 
ভাইটামিন ণস'র প্রধান শত; হইল উত্তাপ । রম্ধনের ফলে খাদ্যবস্তুর ভাইটামিন ‘fay’ 
নষ্ট হইয়া যায়। এইজন্য টমেটো, গাজর ইত্যাদি ভাইটামিন স*প্রধান খাদ্যগনুলি 
কাঁচা খাইতে পারলেই ভাল হয় l 

কতক্ষণ সময় এবং কতটা উত্তাপে খাদ্যবস্তু রান্না হইতেছে তাহার উপর খাদ্যের 
ভাইটামিন সংরক্ষণ ASA করে। অবশ্য রম্ধনের সময় এবং তাপমান্রা খাদ্যবস্ভুর 
apioa উপর 'নিভরশীল। তবে পরীক্ষা করিয়া দেখা গিয়াছে যে একই সবাজকে 
বেশী উত্তাপের সাহায্যে কম সময়ের মধ্যে রান্না করিলে কিংবা কম তাপে বেশী সময় 
ধারয়া রান্না কাঁরলে উভয়ের খাদ্যমূল্যের কোন তারতম্য হয় না। মোটের উপর 
শাকসবাঁজ রান্নার ক্ষেত্রে যে কোন প্রক্রিয়াই অবলঘ্বন কর না কেন, তরকারি সিদ্ধ 
হইয়া গেলেই নামাইয়া ফৌলবে এবং গরম গরম পাঁরবেশনের চেষ্টা কাঁরবে। বার 
বার গরম কারিলেও সবজির খাদ্যম্‌লা কমিয়া যায়। 

(8). নোভা (Soda) বা ক্ষারপ্রব্য ৪ ক্ষারদ্রবোর সংস্পর্শে আসিলে ভাইটামিন 
Gar সম্পূৰ্ণ‘ নণ্ট হইয়া যায় ॥ ডাল সিদ্ধ না হইলে ভালে অনেকে একটু সোডা "দয়া 
থাকেন। ইহাতে ডাল APA হয় বটে কিন্তু খাদ্যের ভাইটামিনের অংশ একেবারে 
নষ্ট হইয়া যায়। 

বিভন্ন ভাইটামনের মধ্যে ভাইটামিন ‘এ’, ‘To’, 'ই” এবং ‘কে’ ব্যতীত অবশিষ্ট 
সকল ভাইটামিন এবং খনিজ লবণসমহই জলে দ্রধণীয় । স;তরাং তারতরকাণর কাটিয়া 
জলে িজাইয়া রাখলে এ সকল ভাইটামিন ও খানজ লবণ জলে দ্রবীভূত হয়। 
উহাদের অপচয় নিবারণ কাঁরতে হইলে তরকারি কাটিয়া জলে 'ভজাইয়া রাখতে ae 1 

রান্না কারবার সময় ভাইটামনসমহের অপচয় কিছুটা 'হইবেই, তবে অপচয়ের 
কারণ জানা থাকলে সাবধানতা অবলগ্বন. করিয়া এই অপচয়ের পাঁরমাণ কমানো 
যাইতে পারে।  উপরোন্ত কারণসমূহ ছাড়া খাদ্যের এনজা ইমের (Enzyme) সাহায্যে 

খাদ্য —8 


১১৪ খাদ্য ও is 


খাদ্যদ্রব্যের ভাইটামনসমূহ AG হইতে পারে। সূতরাং রান্না করিবার সময় প্রথমেই 
এনজাইমসমূহ নষ্ট করিয়া দলে অপচয় কম হইবে । উচ্চতাপে 'এনজাইমসমূহ 
দ্রুত নস্ট হইয়া MA Taqwa ইহা সহজে নষ্ট হয় না, বরং অনেক সময় ইহাদের 
কাজ দ্রুততর হর। এইজন্যই তাঁর-তরকার ঠাণ্ডা জলে ধারে ধারে উত্তপ্ত না কাঁরয়া 
প্রথম হইতেই ফুটন্ত জলে সিদ্ধ কাঁরতে হয়। এই কাজটি আরও ভালভাবে সম্পন্ন 
হয় ষাঁদ তার-তরকারগ্ীল উত্তপ্ত তেলে তাড়াতাঁড় ভাঁজয়া লওয়া হয়। ফুটন্ত 
তেলের উচ্চতাপে এনজাইমসম,্হ দ্রুত নষ্ট হইয়া যায় । এইজন্যই রান্না কারবার পৰে 
| তাঁর-তরকারসমঢুহ sian লইবার রাত প্রচালত আছে। 


শাকসবাঁজ রন্ধনের NA ONIA সংক্ষেপে এই £ 

(১) সমস্ত রকম শাকসবাঁজ প্রথমেই জল দিয়া ভাল কারয়া ধুইয়া লইবে। 
কাঁটিবার পর আর ধুইবে না I 

(২) রম্ধনের অব্যবাহত পূর্বে তরকারি কাটিয়া লইবে এবং যতদূর সম্ভব খোসা 
রাখিয়া কাটিবে। 

(৩) সবাজিগুলি যথাসম্ভব বড় করিয়া কাটিবে। 

(৪) কাটবার পরে জলে ভিজাইলে এ জল ফেলবে না । 

(৫) খুব কম জল "দয়া রান্না করিবে | 

(৬) জল ফুটিয়া উঠিলে mania জলে ছাঁড়বে। ইহাতে সবাঁজর জারক- 
হয (Enzymes) তাড়াতাড় নষ্ট হইয়া যাইবে এবং ভাইটামিনের অপচয় কম 

|] 


(a) পাত্রের মুখ ঢাকয়া রাঁধিবে । 

(৮) বেশাঁক্ষণ ধারয়া সবাজ ?সম্ধ কাঁরবে 
দিয়া নাড়াচাড়া কাঁরবে না | 

(৯) রম্ধনে সোডা ব্যবহার কাঁরবে ar 

(১০) গরম থাকিতে বায়ুতে মুক্ত অবস্থায় রাখবে ATI 

মাংস ৪ মাংসের প্রধান উপাদান প্রোটিন। এই প্রোটিন 
ANCA অপচয় না কাঁরয়া ইহাকে সহজপাচ্য এবং সুস্বাদ 
প্রধান উদ্দেশ্য । মাংস রান্না কারবার সময় fagiatas 


না কিংবা রম্ধনের সময় বার বার হাতা 


এবং অন্যান্য উপাদান- 
কারয়া তোলাই মাংস রান্নার 


কয়েকাট [বিষয় মনে রাখিতে 
হইবে ৪ 
(১) প্রোটিন যেন উত্তাপের ফলে অত্যধিক কাঠন হইয়া হজম বিয়ার ব্যাঘাত না 
ঘটায় ৷ 


(২) প্রোটিন, ভাইটামিন এবং খাঁনজ লবণসমূহের যেন 

(৩) মাংসের রন্তে লাল অংশটি অর্থাৎ রন্তকাণকা ( 
রূপে নষ্ট হইয়া ATA | 

(৪) মাংসের স্বাভাবিক সম্দর গন্ধ ও স্বাদাট যেন বজায় থাকে । 

অত্যধিক উত্তাপে মাংসের প্রোটিন অত্যন্ত কঠিন ও সক্কুচিত হইয়া পড়ে। এই 
কঠিন মাংস আতিশয় PABI AON যথাসম্ভব অল্প তাপে মাংস রান্না করাই 


অযথা অপচয় না হয়। 
Haemoglobin) যেন সম্পর্ণ 


রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পাঁরচ্ছন্নতা ১১৪ 


উৎকৃষ্ট পন্থা । সাধারণতঃ ৮০০ সেঃ বা ১৮০৭ ফাঃ উত্তাপে ধারে ধীরে মাংস সিদ্ধ 
কারতে হয়। ইহাতে মাংসের AS তন্তুসমূহ নরম হইয়া আসবে এবং প্রোটিন 
অত্যাধক কঠিন এবং সঙ্কুচিত হইবে aT! রন্তকাণকাও এই তাপেই STOAT যাইবে | 
মাংসে অত্যাধক জল ব্যবহার করা উচিত নয় । মাংসের সুন্দর স্বাভাবিক গন্ধাট আসে 
উহার ‘amie (extractives) এবং খাঁনজ লবণের জন্য। এই সকল 
এএক্স্রাকটিভ্‌ত এবং খাঁনজ লবণসমহ জলে গাঁলয়া যায় । মাংসের জল ফৌলয়া দিলে 
এ সকল উপাদানসমৃহও নষ্ট হইয়া যায় । সুতরাং পাঁরমাণমত জল ব্যবহার FİRAT 
মাংস সিদ্ধ কারিতে হয়। মাংসে যে সকল ভাইটামন দেখতে পাওয়া যায়, তাহার 
মধ্যে ভাইটামন Ta’ বিশেষভাবে উল্লেখযোগ্য AAF উত্তাপ প্রয়োগ PA 
এই ভাইটামিনও নষ্ট হইবার আশঙ্কা থাকে । “এস্রাকাটভত এবং ভাইটামনসমূহ 
রক্ষা করিবার জন্য রান্না করিবার সময় মাংস ঢাকিয়া দিতে ZAL মাংসের টুকরাগুলি 
বড় বড় হইলে অপচয়ও কম হয় । কখনও কখনও মাংস ঝলসাইয়া বা CISAT রান্না 
করা হয়। তবে মদ; তাপে সিদ্ধ করাই মাংস রান্নার আদর্শ পদ্ধাত। মাংস রান্নার 
মূল কথাগুলি হইতেছে $ 

(১) দোকান হইতে আনিয়া বেশীক্ষণ ফোলয়া রাখবে না। ইহাতে নানাপ্রকার 
রোগজীবাণুর সৃষ্ট হইতে পারে | 

(২) মাংসের DFAA যথাসম্ভব বড় বড় কাঁরয়া কাটবে | 

(৩) মাংসে পরিমাণ মত জল ব্যবহার করিবে এবং কখনও মাংসের জল ফোঁলিয়া 
faca না। 

€৪) অল্প তাপে মাংস সিদ্ধ কারবে। 

(৫) রান্না কারবার সময় পাত্রের মুখ ঢাঁকয়া দিবে | 


মাছ £ মাছ রান্নার প্রণালী মাংস রান্নার অনুরূপ ৷ মাছের তন্তুসমহ অধিকতর 
নরম AAA মাংস অপেক্ষা কম তাপে এবং অল্প সময়েই মাছ রান্না হইয়া যায়। 
মাছের ‘GSI ASTANA মাংস অপেক্ষা অতি সহজেই জলে দ্রবীভূত হয়। সুতরাং 
অত্যধিক উত্তাপে মাছ রান্না করা উচিত নয় । 

আমরা অনেক সময়ই: মাছ ভাজিয়া রান্না করি। ভা'জয়া রান্না কারবার মূল 
উদ্দেশ্য হইতেছে হঠাৎ অত্যধিক তাপে ভাজিবার বস্তুর বাহরাবরণ হইতে জল 
Anes Piast দেওয়া । সুতরাং মাছ ভাঁজবার সময়: উহা যেন স্নেহ পদার্থে 
Bisa থাকে সেইদিকে লক্ষ্য রাখিতে হইবে । অন্যথায় মাছের অন্যান্য উপাদান- 
ATRAS যথেষ্ট অপচয় ঘটিবে । ভাজবার মনল উদ্দেশ্যাট জানা না থাকায় আমাদের 
মধ্যে অনেকেই ভাজিবার বস্তুটির খাদ্যমূল্য AG করিয়া ফেলে । 


ডিম £ ডিম বিভিন্ন প্রকারে রান্না করা হইয়া থাকে। ইহার মধ্যে মদ তাপে 
সিদ্ধ করিয়া রান্না করাই উৎকৃষ্ট প্রণালী। ডিমের মধ্যে যে সাদা অংশটি দেখা যায় 
ইহা এক প্রকারের প্রোটিন A. এই প্রোটিন অত্যাথক উত্তাপে sida আকার ধারণ করে 
এবং পরিপাক ক্রিয়ায় ব্যাঘাত AMS al এই সাদ্বা অংশটি যখন জেলার ন্যায় 
থকথকে হয়, তখনই ইহা শরীরের-বেশী উপকারে আসে । সাধারণতঃ ৮০০ সেঃ 


১১১৬ খাদ্য ও;পনীষ্ট 


(296° ফাঃ) উষ্ণ জলে ১০-১৫ নট ভিজাইয়া রাখলেই িমের সাদা অংশটি জেলশীর 
ন্যায় হইয়া পড়ে । ফুটন্ত জলে সিদ্ধ করিলে দুঘ্পাচ্য হইবে । 

অনেক সময় IY ফেটাইয়া ডিমের ‘ওম:লেট’ ইত্যাদি প্রস্ভুত করা হয়। এই সময় 

মরূপে ঢাকিয়া দেওয়া উচিত যেন আলোর সংস্পর্শে আসিতে না পারে | 
আলোর প্রভাবে ডিমের ভাইটামন fa’ নষ্ট হইবার আশত্কা থাকে । 

{বিভিন্ন প্রকারের খাদ্যশল্য ঃ আমরা চাল, ডাল, গম, যব, ভুট্টা Sorte বাভিন্ন 
প্রকারের খাদ্যশস্য প্রত্যহ প্রধান আহার্য'রপে গ্রহণ কাঁরয়া থাক | ইহাদের মধ্যে ডাল 
ব্যতীত অবশিষ্ট অধিকাংশই শ্বেতসারপ্রধান খাদ্য | এই সকল শ্বেতসার কণিকার 
বাহরাবরণ একটি সেল্যলোজের কঠিন আবরণে ঢাকা থাকে, আমাদের দেহাভ্যম্তরস্থ 
জারক রস (Enzyme) সেল: লোজের এই কঠিন আবরণাট ভেদ কাঁরতে পারে ATI 
এইজন্যই এই নকল খাদাদুবয রান্না করা প্রয়োজন । রান্নার উত্তাপে বাহরাবরণটি 
ফাটিয়া যায় এবং শ্বেতসার কণিকা বাঁহর হইয়া জলের সাঁহত জেলার ন্যায় মণ্ড 
প্রত করে। পাকদ্থলী এই জেলী সহজেই পাঁরপাক কারতে পারে। শ্বেতসার 
ছাড়াও এই সকল খাদ্যশস্য কিছ; কিছু ভাইটা'মন এবং খনিজ লবণ পাওয়া যায় এবং 
ইহারা আত সহজেই জলে গাঁলয়া যায়। সুতরাং খাদ্যশস্য যে-জলে রান্না করা হয় 
সেই জল ফেলিয়া দিলে প্রচুর ভাইটামিন, খাঁনজ লবণ এবং খ্বেতসারও È সঙ্গে নষ্ট 
হইয়া যায়। এই জন্যই রান্না কারবার সময় ভাতের মাড় ফোঁলতে নাই। জলে সগ্ধ 
করা ছাড়াও এই সকল খাদ্যশস্য অনেক সময় ঝলসাইয়া বা সেশকয়া সিদ্ধ করা হয় I 
ইহাতে খাদ্যমূল্যের অপচয় কম হয়। 

ডাল অতি উত্তমরূপে fry কাঁরয়া তবেই খাওয়া উচিত। জলের সাঁহত ফুটাইলে 
ডালের খাদ্যম,ল্যের বিশেষ কিছ? অপচয় হয় না, বরং প্রোটনসমূহ_ উত্তাপের ফলে 
সহজপাচ্য হয়। দেখা গিয়াছে যে অল্প সিদ্ধ ডাল অপেক্ষা AAAY ডালের প্রোটিন 
দেহ অধিক পরিমাণে গ্রহণ করিতে পারে। অঙ্গ ব্যয়ে ডাল প্লোটিনের একটি উৎকৃষ্ট 
উৎস | প্রোটিন ছাড়াও ডালে যথেষ্ট ভাইটামিন শব, থাকে! এই ভাইটামিন যাহাতে 
রান্নার প্রভাবে নষ্ট হইয়া না যায় সেইদিকে লক্ষ্য রাখিতে হয়। ডাল সুসিদ্ধ করিবার 
জন্য অনেকে ডালে একটু সোডা ফোঁলয়া দেন। ইহাতে ডালের ভাইটামিন নণ্ট হইয়া 
যায়। সুতরাং ডাল রাধিবার সময় উহাতে সোডা ব্যবহার করিবে না। 


2. আদৰ্শ রান্নাঘরের পরিকল্পনা 
(Planning of an ideal kitchen) 
লালা 
জনসংখ্যা SPAS সঙ্গে সঙ্গে আমাদের দেশে বাসগূহের সমস্যা এক উৎকট আকার 
ধারণ করিয়াছে। সরকারী প্রচেষ্টায় এবং জনসাধারণের উদ্যমে অবশ্য ইতিমধ্যে 
গৃহসৎকট নিবারণের কাজ শুর; হইয়া গিয়াছে, Ferg দুঃখের বিষয় রান্নাঘরাট আমাদের 
দেশে আজও সম্পূর্ণ অবহোলত থাকিয়া যাইতেছে । সাধারণের কথা ছাড়িয়া দিলেও 
দেখি অনেক সঙ্গাতপন্ন পরিবারেও রান্নাঘর ATTA সময় যথেষ্ট মনোযোগ দেওয়া 
হয় না। এই সকল গৃহের শয়নকক্ষ ও অন্যান্য FERIA হয়ত খুব স্বাস্থ্যকর এবং 
রুচি অনুযায়ী সাঁ্জত কিন্তু রাল্লাঘরটি আলোকবাতাসহান অস্বাস্থ্যকর পরিবেশের 


রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পরিচ্ছন্নতা ১১৭ 


মধ্যে নীমতি। বস্তুতঃ ইহার চেয়ে অব্যবস্থা আর কল্পনা করা যায় না। দুইটি 
কারণে রান্নাঘরের সংস্কার সাধন হওয়া একান্ত আবশ্যক ৷ প্রথমতঃ, মেয়েদের স্বাস্থ্যের 
কারণে । আমাদের দেশের মেয়েরা দিনের অধিকাংশ সময় রান্নাঘরেই আতবাহত করে। 
সেখানে বসিয়া তাহারা বাটনা বাটে, তরকারি কোটে এবং খাদ্যদ্রব্য রন্ধন করে। 
স্বভাবতঃই মেয়েদের স্বাস্থ্য রক্ষা কারতে হইলে রান্নাঘরের পারবেশাট সুস্থ এবং সুন্দর 
হওয়া চাই । faota কারণটি হইল খাদ্যবল্তুর পরিচ্ছন্নতা ও Seeder বজায় রাখা । 
খাদ্যদ্রব্য যে স্বাস্থ্যতত্বে ক গরুত্বপুণ“স্থান দখল কারয়া আছে, তাহা তোমরা সকলেই 
অবগত আছ। রম্ধনের স্থানটি AN না হইলে খাদ্যবস্তুসমূহ সহজে রোগের 
জীবাণয দ্বারা পূর্ণ হইয়া উঠিতে পারে । স্বপালোকধূক্ত স্থানে পোকামাকড় বা 


Ssi তক, ২,৩। আলমারি, 81 রৌধ্রজারেটার, «1 tami 
নোংরা চুল ইত্যাঁদ পাঁড়য়া খাদ্যদ্রব্য নষ্ট কাঁরতে পারে। gorets amaie 
মনোরম ও আলোবাতাসযন্ত না হইলে রল্ধনকারীরও কাজে wales ও ইচ্ছা দেখা দিবে 


না। PASTAS সে স্বল্প সময়ের মধ্যে কাজ শেষ কারয়া কোন রকমে সেই স্থান 
'হইতে পলাইয়া আত্মরক্ষা কাঁরতে চাহে | 


১৯৮, খাদ্য-ও GIS 


ARN Gets ৪. একটি স:পারিকজিপিত. রদ্ধনগ্‌হের. অভ্যন্তরীণ সাজসজ্জা 
যতখানি প্রয়োজনীয় উহার অবাঁস্থীত, নকশা ও গঠন তাহার চেয়ে কম গুরত্বপূর্ণ 
A 1 TIAA Teta সময় রান্নাঘরে যাহাতে যথেষ্ট বায়; সঞ্চালন, AA NAF প্রবেশের 
ব্যবস্থা থাকে সোঁদকে নজর রাখিবে।. কক্ষের আকৃতি ও গঠন সম্বন্ধে কোন নিয়ম 
অনুসরণ কাঁরবার প্রয়োজন নাই ।. রাল্নাঘরটি নানা আকারের হইতে পারে-_চতুচ্কোণ, 
U আকীত অথবা], apil সব রকম আকারের রান্নাঘরই গৃহিণীর ?নপুণতার 
গুণে সুন্দর হইয়া উঠে । মোটের উপর রান্নাঘর? প্রথমেই গ্বাস্থ্যকর হওয়া চাই, 
তারপর গৃহকর্তার TATA SA অনুসারে উহার গঠন ও সাজসজ্জার ব্যবস্থা কাঁরবে । 

FRAGA £ঃ রান্নাঘরের তৈজসপন্র নির্বাচনের. সময় সর্বপ্রথমেই লক্ষ্য রাখবে 
উহা যেন গহণর শ্রম বাঁচাইতে সহায়তা করে । এইজন্য রাল্নাঘরাঁট যতদুর সম্ভব 
বাহল্যবজিত হওয়া বাঞ্ছনীয় ORE আসবাবের ভারে রান্নাঘর ভারাক্রান্ত কাঁরয়া 
তুলিলে সেই সকল wate নিয়মিতভাবে পাঁরচ্কার রাখা কঠিন হইয়া পড়ে। একটি 
আধুনিক সঃপাঁরকবিপত রান্নাঘরে নিয়মিত সামগ্রীগল থাকা উচিত__একটি (GENEI 
wal, একটি স্টোভ, একাটি প্রেসার কুকার, প্রয়োজনীয় বাসনপন্র ও মসলাপাতি ইত্যাদি 
রাখবার জন্য একটি আলমারি, বাসন ধূইবার একটি tres, শিল নোড়া, জঞ্জাল 
ফেলিবার একটি ঝুঁড়, সম্ভব হইলে একটি ঘড় ও একটি রেফিজারেটার। amaa 
অপরিসর হইলে দেওয়ালের গায় আলমারি BOS করিয়া সহজেই স্থানাভাব দুর করা 
যাইতে পারে 1 

রামাঘর ও খাবার ঘর পৃথক হওয়াই বাঞ্ছনীয় । তবে এরূপ দুইটি স্বতন্ত্র কক্ষের 
ব্যবস্থা কারতে না পারলে রান্নাঘরেরই একটি প্রশস্ত কোণ বাছয়া খাওয়ার জায়গা 
করিয়া দিবে। রান্নাঘরের িংবা খাবার ঘরের দেওয়ালে কোন eatin সন্মিবেশের 
প্রয়োজন নাই ৷ আসবাবপত্র যতদূর সম্ভব সরল ও সাদাসিধা হইবে। খাবার ঘরে 
টেবিল-েয়ারের ব্যবস্থা করিতে পারলে ভাল হয়, কারণ, মাটিতে বাঁসয়া ভোজন 
স্বাস্থ্যসম্মত নয়। খাবার টেবিলে একগ,চ্ছ ফুল রাখা চলিতে পারে। ইহাতে কক্ষের 
শোভা বৃদ্ধি পার এবং ভোজনের আনন্দ বাড়ে। | 

রান্নাঘরের নিরাপত্তা ঃ রান্নাঘর নির্মাণের সময় কিংবা উহার আসবাব [ানবণচনের 
সময় সর্বদাই বাড়ির লোকদের নিরাপত্তার কথা চিন্তা কাঁরয়া লইতে হয়, কারণ, গৃহের 
আঁধিকাংশ দ:ঘটিনাই ঘটে রাল্নাঘরে॥ সাধারণতঃ আগুন লাগিয়া, উত্তপ্ত তরল পদার্থ“, 
নথা__ দুধ, ডাল, চা, ভাতের মাড় ইত্যাদিতে GAT গয়া, কোন ধারাল অস্ত্রে কাটিয়া 
‘গিয়া, [কিংবা ঘরের মেঝেতে পছলাইয়া গয়া দুঘটিনা ঘটিতে পারে ॥. দুর্ঘটনার 
কারণগ্যল সম্বন্ধে বিস্তারিত আলোচনা করা হইল £ 

(১) আঁখ্নকাণ্ড £ঃ রান্নাঘরের দুঘটনার প্রধান কারণই হইল অগ্নিকাণ্ড ॥ 
পজ্লীগ্রামের কাঁচা খড়ের পঙ্লীগ্ীলতে সর্বাধিক আগ্রকাণ্ড ঘটতে দেখা যায়। 
পল্লীগ্রামের রান্নাঘরগুলি সাধারণতঃ খুব নীচু থাকে এবং কাঠের আগুনে রান্না করা 
হয়। পচ্লাগহের সহজদাহ্য খড়ানার্মত চালাগলিতে সহজেই কাঠের আগুন লাগিয়া 
অগ্নিকাণ্ড ঘটিয়া থাকে। এতন্যতাঁত রান্নাঘরে সচরাচর লক্ফ ব্যবহার করা হয় ॥ 


রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পরিচ্ছন্নতা ১১৯ 


এই সকল ক্ষেত্রে রান্নাঘরাট একটু উচু করিয়া নির্মাণ করা এবং সতকর্তার সঙ্গে 
আগুনের ব্যবহার করা ব্যতীত আর কোন ব্যবস্থা অবলম্বন করা সম্ভব নয় । 

পাকা বাড়ীতে অগ্নিকাণ্ডের ভয় অপেক্ষাকৃত কম । তবে গৃহে বৈদহ্যাতক ব্যবস্থা 
থাকিলে উহা ব্যবহারে অত্যন্ত ASH CT অবলম্বন করা প্রয়োজন । বিশেষতঃ বাঁড়তে 
{টার ব্যবহার করিলে সর্বদাই সুইচের ব্যবস্থা করবে। প্লাগের সাহায্যে টার 
জবালাইতে গিয়া অনেক সময় দুঘণ্টনা ঘাঁটিতে দেখা যায় | 

কখনও কখনও অসাবধানতাবশতঃ ভাতের মাড়, গরম জল, ফুটন্ত ডাল কংবা দুধ 
পাঁড়য়া গিয়া দেহের কোন অংশ পড়িয়া যাইতে পারে। এইক্ষেত্রে গরম বস্তু নাড়াচাড়া 
কারবার সময় বিশেষ সতর্কতা অবলম্বন করা দরকার । শহধ্‌ গহণীরাই নহে, 
শিশুরাও এইরংপ AIDATA কবলে পড়িয়া থাকে । সুতরাং গরম বস্তু মাটিতে যেখানে 
সেখানে না রাখিয়া সর্বদাই শিশুদের নাগালের বাহিরে রাখবে I 

(২) কত'নজাঁনত দঃঘটনা £ রান্নাঘরে দুঘর্টনার অন্যতম কারণ হইল কাটা | দা, 
বাঁট ইত্যাদি ধারাল ora সবদাই রান্নাঘরের কাজে ব্যবহৃত হয় । aA CAA কবল 
হইতে রক্ষা পাইতে হইলে এই সকল fatal যেখানে সেখানে ফোঁলয়া রাখবে 
না এবং শিশুদের নাগালের বাহিরে একা নি্দিণ্ট স্থানে অন্যান্য বস্তু হইতে পৃথক্‌ 
BAM রাখবে ৷ ধারাল বস্তু ব্যতীত অনেক সময় ভাঙা তৈজসপত্র দ্বারাও দেহের 
কোন অংশ কাটিয়া বা ছড়িয়া যাইতে পারে। ভাঙা বাপনকোসন বা ধারাল টন, 
কৌটা, Pah, বোতল ইত্যাদি রান্নাঘরের কাজে ব্যবহার FIATA না৷ 

(৩) পতনঞ্জানত দ:্ঘর্টনা £ রান্নাঘরে অনেক সময় *পছলাইয়া পাঁড়য়া গয়া 
দ:ঘটিনা ঘাটতে পারে। তরকারির খোসা, মাছের আঁশ, ভাতের মাড় ইত্যাদি মেঝেতে 
পড়িয়া থাকলেই সাধারণতঃ এই পতনজনিত HAGA ঘটে । এই সকল ক্ষেত্রে গঁহণধ 
সামান্য ASE ST অবলম্বন কারলেই IDAT {নিবারণ করিতে পারেন | 

রান্নাঘরের মেঝে আঁতরিন্ত পিচ্ছিল হইলেও দডঘ'টনা ঘটা বিচিত্র নয় । এইজন্য 
রান্নাঘর নির্মাণের: সময় মেঝে যাহাতে অত্যন্ত পিচ্ছিল 1৮085 নামত না হয় 
সেদিকে লক্ষ্য রাখিবে। 

রান্নাঘরের বাসনপন্ত £ রান্নাঘরের কাজে আমরা নানারূপ ধাতব পদাথ_কাট, 
মাটি ও পাথরের বাসন ব্যবহার কারয়া ATIF A 

খাদ্য সংরক্ষণ পদ্বাত ( Methods of Food Preservation ) 

খাদ্যমদূল্য বজায় রাখিয়া উহাকে সম্পুর্ণ অবিকৃত অবস্থায় HOT করাকেই বলে 
খাদ্য-সংরক্ষণ ৷ শস্য মানুষের প্রধান খাদ্য ছিল বালয়া বহুদিন পর্যন্ত কেবল শস্য 
সংরক্ষণের ব্যবস্থাই প্রচালত fea তারপর ধীরে ধীরে ফলম;ল শাকসবাঁজ কিংবা 
মাছ মাংস পাত্রে পদারয়া সংরক্ষণের পদ্ধাত চালু হইল l 

সংরক্ষণের উদ্দেশ্য ঃ ভাঁবষ্যতের খাদ্যাভাব fab ara জন্যই প্রথমে খাদ্যসংরক্ষণের 
প্রয়োজনীয়তা দেখা দেয়। প্রাতি বংসরে 'কংবা প্রত দেশে প্রকাতর দান একরপ 
নয়। APA উদ্ধত্ত খাদ্য সঞ্চয় কাঁরয়া রাখলে তাহা দ্বারা অজন্মার দিনের 
খাদ্যাভাবারষ্ট দেশগুলির খাদ্যাভাব সহজেই 'মটান যায়। এতদ্্যতীত_ প্রত্যেক 
খাতুর নিজস্ব FANT দামেও সস্তা থাকে। 'সলভে কানিয়া রাখলে পরে যখন উহা 


১২০ খাদ্য ও পহষ্ট 


আর গাওয়া যায় না তখন acetal স্বল্প ব্যয়ে আহার্য তালিকায় সহজেই বেশ 
ন:তনত্ব আনিতে পারেন | 

খাদ্য সংরক্ষণের অন্যতম মুখ্য উদ্দেশ্য হইল ঃ 

(১) ব্যাধি সৃষ্টিকারী জীবাণুদের হাত হইতে খাদ্যকে রক্ষা করা ; 

(২) রাসায়নিক বিয়া প্রাতষেধ করা; 

(৩) সংরক্ষিত খাদ্যের রঙ্‌, স্বাদ ও গন্ধ আঁবকৃত রাখিয়া খাদ্যের পুণ্টিমূল্য 
বজায় রাখা | 

খাদ্য ক ক উপায়ে নষ্ট ছয় £ আঁধকাংশ খাদ্যবস্তুই কোন না কোন জীবাণন্দধারা 
নষ্ট হইয়া থাকে। সাধারণতঃ HS (East), ছত্রাক ( mould ) এবং জীবাণুদ্ধারা 
( bacteria ) খাদ্যদ্রব্য নষ্ট হইয়া থাকে | 

কোন গাঁজান ফলের রসে যে চকের GIA মত সাদা কিংবা ধূসর বণের তলান 
পড়িয়া থাকে উহাই ঈস্ট। Reba বৃদ্ধির জন্য কাবেশহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য 
প্রয়োজন । 

ছত্রাক এক জাতীয় VISTA) ইহা খাদ্যবস্তুর স্বাদ, গন্ধ ও বণ নষ্ট করিয়া শেষ 
পর্যন্ত পচাইতে শর; করে। জীবাণুগুলি আরও মারাত্মক | উহারা খাদ্য পচায় 
এবং কখনো আব্ুর বিষ (Toxin) ঢালিয়া দিয়া মানুষের প্রাণনাশ পর্যন্ত করিতে 
পারে। স্ট্যাফাইলোককাস নামক জীবাণুর বিষ নিঃসরণের ক্ষমতা আছে। Gage 
তাগ যেমন ৫০+--১২০০ ফাঃ উত্তাপে জীবাণুর দ্রুত বংশবিস্তার কাঁরতে পারে। 
তাপ নিয়ন্ত্রণ কাঁরতে পারলে উহাদের বংশবাদ্ধ স্থগিত থাকে, হমাণ্কে একেবারে 
স্তথ্ধ হইয়া AT তবে FOGTA জীবাণ্‌ আছে যাহাদের উচ্চ তাপ সহিবার ক্ষমতা 
আছে। এমন 'ক কয়েক ঘণ্টা জলে ফুটাইলেও উহারা বাঁচয়া থাকিতে পারে। 
aniio বটুলিয়াম এই শ্রেণীর অন্তর্গত । উহাদের বিষ মারাত্মক। 

(২) রাসায়নিক পারবর্তন-_আলো, বাতাস, উত্তাপ এবং জলীয় বাষ্পের প্রভাবে 
খাদ্যের রাসায়নিক পরিবর্তন ঘটে। এনজাইমের ছারা রাসায়নিক পরিবর্তন দ্রুততর 
হয়। MAURIA ভাঙিয়া পচে এবং fa মাখন কটু গন্ধযুক্ত ও 'বিদ্বাদ হয়। 
AAPA সংস্পর্শেও (কিছ; কিছ; খাদ্যপ্রাণের অপচয় ঘটে | 

খাদ্য সংরক্ষণ পম্ধাত ( Method of Food Preservation )৪ বাঁচয়া থাকার 
জন্য ঈস্ট, ছত্রাক এবং INTRA চাই উত্তাপ, বায়ু এবং আদ্রতা | সুতরাং খাদ্য 
হইতে উহাদের অপসারণ করিতে পারলে খাদ্যসংরক্ষণ সম্ভব হয়। খাদ্য সংরক্ষণের 
মুল প্রকিয়াগ্াল নিয়রূপ-_ 

(১) উত্তাপ বাড়াইয়া বা কমাইয়া, 

(২) জল নিষ্কাশন বা শঃ্ককরণের দ্বারা, 

(৩) রাসায়নিক দ্রব্যের সংযোগে | 

তাপ পদ্ধাতর মধ্যে পড়ে (ক) রন্ধন, খে) শগতল কক্ষে এবং হিম ঘরে খাদ্য 
সংরক্ষণ, গে) পাস্তুরাইজেশন, (ঘ) টিন ও শিশি বোতলে খাদ্যসংরক্ষণ- উহা canning 
এবং Bottling method বিয়া পারাচিত 1 


রম্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পারচ্ছনতা ১২১ 


রদ্ধন--২১২০ Tela ফারেনহাইট তাপে খাদ্যবস্তু ফোটাইলে খাদ্যের অভ্যন্তরে 
তাপ ঢুকিয়া জাঁবাণুগুলে ধংস করে, অবশ্য উচ্চ তাপসহ জীবাণুগুলি ইহাতে মরে 
ATL মৃদু আঁচে রান্না করা খাদ্যের সব জীবাণু ধংস হয় না। তাই খাদ্যবস্তু খুব 
ভাল করিয়া ধুইয়া রান্না করা উচিত। 

faaata খাদ্য দংরক্ষণ__জীবাণুদের বৃদ্ধি স্তিমিত করার জন্য এবং এনজাইমগ্ীল 
সক্রিয় থাকিবার জন্য একটি নির্দিষ্ট উত্তাপ প্রয়োজন । কোন নিরুত্তাপ শীতল কক্ষে 
বা হিমঘরে রাখিয়া দিলে জীবাণুগ্ীল স্তিমিত হইয়া আসে এবং এনজাইমেরা ক্রিয়া খুব 
ধীরে ধাঁরে চলতে থাকে । একই কারণে খাদ্যবস্তুতে বরফ "দিয়া রাখলেও কয়েক দিন 
RS বেশ টাটকা থাকে। 


রোফজারেটারের দৌলতে গৃহেও মাছ মাংস কয়েকদিন আঁবকৃত অবস্থায় রাখা 
খুব সহজ হইয়াছে । 


ga সংরক্ষণের বিভিন্ন পদ্ধতিঃ 

Rig সংরক্ষণ (Preservation of milk): সকল প্রকার দুধেই অসংখ্য জীবাণু 
দোখতে পাওয়া যায়। টাকা অবস্থায় এই জীবাণুর সংখ্যা অপেক্ষাকৃত কম থাকে। 
কিন্তু সময়ের সঙ্গে সঙ্গে এই জীবাণুর সংখ্যা ক্রমশ বৃদ্ধি পাইতে থাকে । আবার 
শীত অপেক্ষা গ্রীক্মকালে এই বৃদ্ধি আরও দ্রুততর হয় । এই জন্যই NAFTA দূধ 
তাড়াতাড়ি নষ্ট হইয়া যায় ।  জীবাণসমহ দুধে বিভিন্ন প্রকার পদার্থ উৎপন্ন করে। 
উদাহরণস্যর;প ল্যাকঁটিক GAS ব্যাকটেরিয়ার কথাই ধরা যাউক। এই জীবাণু 
দুধের ল্যাক্টোজ শকরা (Lactose) হইতে লাকটিক আযাসিড উৎপন্ন করে। এই 
আযাসডে দুধের স্বাভাবিক অবস্থা পাঁরবার্তত হইয়া ইহা দধিতে পারণত হয় । আবার 
কোন কোন জীবাণু দুধের মধ্যে বিষান্ত দ্রব্যাদিও (toxin) উৎপন্ন করিয়া থাকে । 
ইহাতে দুধের বাহ্যিক অবস্থার হয়তো কোন পরিবর্তন হয় না। fry এই বিষান্ত দূধ 
পান কারিলে মৃত্যু পর্যন্ত ঘটিতে পারে । সুতরাং (১) দুধে TAG উৎপাদন বন্ধ 
করিয়া উহার স্বাভাবিক অবস্থা অপারবাতিত রাখা এবং (২) ইহাতে বিষান্ত দ্রব্যাদির 
উৎপাদন বন্ধ করাই দগ্ধ সংরক্ষণের মূল উদ্দেশ্য । 'নয়ালাখত উপায়ে দুগ্ধ 
সংরক্ষণ করা যাইতে পারে | 


(১) শাঁতল কক্ষে রাখিয়া ঃ দুধের মধ্যস্থত জাঁবাণুই যে দুধ নষ্ট হইবার 
প্রধান কারণ তাহা তোমরা উপরে লক্ষ্য করিয়াছ । আবার এই জীবাণু বৃদ্ধির জন্য 
উপযনুন্ত CHOTA প্রয়োজন । অধিকাংশ জীবাণুর বৃদ্ধির জন্য ৩০০_-৪০০ সেঃ উষ্ণতা 
বিশেষ অনুকুল। ০% সেঃ এবং ইহারও কম উষ্ণতায় ইহাদের বৃদ্ধি ব্যাহত হয় এবং 
আঁত মন্থর গতিতে চালতে থাকে । ফলে ইহাদের কাষক্ষমতাও কাময়া যায়। সুতরাং 
টাটকা দুধ রেফ্রিজারেটার বা এ জাতীয় কোন শীতল কক্ষে রাঁখয়া অনেক সময় পর্যন্ত 
ভাল অবস্থায় রাখা NF | 

(২) ফ:টাইয়া ৪ এই পদ্ধাতির মূল কথা হইতেছে দুধের ANTATI তাপের 
প্রভাবে ধংস করিয়া ফেলা । একট পরিচ্কার পাত্রে দুধ কিছুক্ষণ ধরিয়া ভালভাবে 


১২২ খাদ্য ও পুষ্টি 


ফুটাইতে হর । ইহাতে অধিকাংশ জীবাণ্ই ধংস হইয়া যায় । মুখ ভালভাবে বন্ধ 
কাঁরয়া রাখিলে fear সময় পযন্ত এই ফুটন্ত দুধ অবিকৃত অবস্থায় থাকিবে । গৃহে 
দুধ সংরক্ষণের জন্য সাধারণতঃ এই পদ্ধাতই অবলদ্বন করা হইয়া থাকে । তবে 
উত্তাপের ফলে সকল জীবাণুই ধংস হয় AT | যে সকল Say বাঁচয়া থাকে তাহারা 
alta ধাঁরে বৃদ্ধি পাইতে থাকে এবং কয়েক ঘণ্টা পরে ইহাদের ছারা দুধ নষ্ট হইবার 
আশঙ্কা থাকে। ফুটন্ত দুধ শীতলকক্ষে রাখিয়া কয়েকাঁদন পর্যন্ত ভাল রাখা যায়। 


€৩) রালায়ানক anta সাহায্যে ঃ দুধের সাঁহত রাসায়নিক gaia মিশ্ৰিত 
কাঁরয়াও দুধ সংরাক্ষত করা বায় I যে সকল রাসায়নিক দ্রব্যাঁদ এই জন্য ব্যবহৃত হয় - 
তাহাদের মধ্যে বোরক আ্যাঁসড, বোরাঝ্স, ফরম্যাঁলন, হাইড্রোজেন AAMT, 
স্যাঁলসাইলিক আ্যাসিড, বেনজয়িক আাসিড ইত্যাদির নাম উল্লেখযোগ্য | এই সকল 
্ব্যাদ সাধারণতঃ দুইটি নগীততে কাজ কয়া থাকে-_(ক) কিছু সংখ্যক জীবাণু 
TA করে এবং অবশিষ্ট জীবাণ;র বৃদ্ধি ব্যাহত করে; খে) জীবাণু ছারা উৎপন্ন 
আ্যাসিড প্রশমিত staat দুধ, দধি বা ছানায় পাঁরণত হওয়া বন্ধ করে। 


বোরিক anias এবং বোরাক্স-এর মিশ্রণ ‘Preservitas’, ‘glacialine’ ইত্যাদি 
নামে বাজারে পাওয়া যার। এই সকল মিশ্রণে শতকরা ১০ হইতে ২০ ভাগ বোরাক্স 
এবং ৭০ হইতে, ৮০ ভাগ বোরিক আ্যাসিড থাকে। এক হাজার ভাগ দুধে এক ভাগ 
এই মিশ্রণ দ্রবীভূত কাঁরলে কয়েকদিন পর্যন্ত দুধ অবিকৃত থাঁকবে। ফরম্যাঁলন দুধ - 
সংরক্ষণের অধিকতর উপযোগী । ৬০ ভাগ জলে ৪০ ভাগ ফরম্যালাডহাইড মিশ্রিত 
ফরম্যালিন প্রস্তুত হয়। ইহা বাজারে ‘Iceline’, ‘Freezine’, ‘Stery!’ 
ইত্যাঁদ নামে কানিতে পাওয়া ara ফরম্যাঁলন এবং সোডিয়াম নাইন্রাইট-এর 
মিশ্রণও 1459: নামে এই কাজে ব্যবহার করা হইয়া থাকে ৷ সোডিয়াম নাইউ্রাইটের 
জন্য দুধের সহিত | নাশ্রত ফরম্যালিন রাসায়নিক পরীক্ষায় ধরা যায় না ।- কুঁড়ি হাজার 
ভাগ দ্ধে এক ভাগ ফরম্যালিন মিশ্রিত করিলে কয়েকাদন পর্যন্ত দুধ ভাল অবস্থায় * 
থাকিবে । এই সামান্য ফরম্যালিন স্বাস্থ্যের পক্ষেও তেমন ক্ষতিকর নয়। সকল 
ক দ্রব্যের মধ্যে হাইড্রোজেন পারজ্সাইডই_সব্পেক্ষা নিরাপদ ৷ দুধের মধ্যে 
মিশ্রিত হাইড্রোজেন পারক্সাইড ধীরে ধরে স্বতঃস্ফু্ত'ভাবে ভাঙয়া জল এবং অক্সিজেন 
গ্যাসে পাঁরণত হয়। সুতরাং ইহা স্বাস্থ্যের পক্ষে তেমন ক্ষাতিকর নয় | 
রাসায়নিক দ্রব্যাদর সাহায্যে দুধ সংরক্ষণ দবাস্থ্যসম্মত, নয় ।- কারণ, মিশ্রিত 
রাসায়ানক gars নিজেই faae হইতে পারে (ফরম্যালিন একটি 'িষান্ত দ্রব্য ) তাহা 
ছাড়া পরাঁকষা দ্বারা দেখা 1গয়াছে যে এই সকল রাসায়ানক দ্রব্য পরিপাক রিয়ার ব্যাঘাত 


সৃষ্টি করে। এই জন্য আজকাল অনেক দেশেই আইনের সাহায্যে দুধের সাঁহত এই 
সকল রাসায়নিক দ্রব্যাদি মিশ্রণ বন্ধ করা হইয়াছে | 


পাষ্তুরাইজেসন ( Pasteurization Vs বৈজ্ঞানিক পাস্তুরের পদ্ধাততে দুগ্ধ 
সংরক্ষণ করা হইয়া থাকে। ইহাকে পাচ্তুরাইজেসন বলে। আজকাল প্রায় সকল 
দেশেই দুধ সংরক্ষণের জন্য এই পদ্ধাত ব্যবহৃত হইয়া থাকে । ইহা ছাড়া বিভিন্ন ফলের 
রসও এই পদ্ধতিতে সংরক্ষিত হয়। 


রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পরিচ্ছন্নতা ১২৩ 


পাস্তুরাইজেসন পদ্ধাতর উদ্দেশ্য প্রধানত দুইটি ৪ 

(১) দ্ধের মধ্যে টাইফয়েড, বক্ষনা ইত্যাদি বিভিন্ন রোগজীবাণ ধৰংস করা এবং 

(২) দুধের আঁধকাংশ ল্যাক্‌টিক আযাসিড (Lactic acid) উৎপাদনকারী Stare, 
বিনাশ করা CAE জীবাণুর ধংস দ্বারা খাদ্যদ্রব্য ‘বিশুদ্ধ করিয়া উহার পচন ক্রিয়া 
Twigs করাই এই পদ্ধাতর মূল উদ্দেশ্য । এই পদ্ধাততে দুধের শতকরা ৯৮ হইতে 
৯৯ ভাগ SATS ধৰংস হইয়া যায় | 

APSR পদ্ধাততে খাদ্যবস্তুকে একটি 'নার্দণ্ট উষ্ণতায় কিছুক্ষণের জন্য 
রাখিয়া রোগজীবাণঃসমূহ ধ্বংস করা হয়। উষ্ণতা এবং সময়ের পার্থক্য অনুযায়ী ইহা 
দুই প্রকারের হইতে পারে | 

(১) হোল্ডার পদ্ধাত (Holder Process): এই পদ্ধাতিতে খাদ্য-দ্রব্য ১৪৫০ 
ফাঃ উষ্ণতায় ৩০ মিনিট ধরিয়া উত্তপ্ত করিতে হয় | 

(২) ফ্ল্যাশ পদ্ধাত (Flash Process): এই পদ্ধাত অনুযায়ী খাদ্যদ্রব্য অধিক 
উষ্ণতায় অর্থাৎ ১৬২০ ফাঃ উষ্ণতায় ১৫-১৬ মিনিট ধরিয়া উত্তপ্ত করিতে হয় | 

উভয় পদ্ধাততেই দুধ ?নদেষ হইয়া থাকে । ফ্ল্যাশ পদ্ধাতিতে অল্প সময় উত্তাপ 
প্রয়োগ করা হয় বলয়া অধিকতর 'নপুণতার প্রয়োজন । সংদক্ষ ব্যান্তর তত্বাবধানে এই 
পদ্ধতি পাঁরচালিত না হইলে দুধ সম্পূর্ণ দোষমুন্ত STATI অল্প সময় উত্তপ্ত 
কারিতে হয় বলিয়া আজকাল হোল্ডার পদ্ধাতি অপেক্ষা ফ্ল্যাশ পদ্ধাতই দ্রুত প্রসার লাভ 
কাঁরতেছে। | 

পাস্তুরাইজেসনে দ্ধের ATTN CHS কোন বিশেষ পরিবর্তন হয় না, পরন্তু উহাতে 
দুধ সম্পূর্ণ নির্দোষ হয় । ভাইটামিন ‘এ’, “বি’ এবং গড" PRTC বজায় থাকে 
শুধু ভাইটামন “সর শতকরা ২০. ভাগ এবং ভাইটামিন “বার ১০ ভাগ নষ্ট হয়। 
তবে দুধে ভাইটামিন “ব’ এবং ণস'র পরিমাণ অল্প বলিয়া এই দুই প্রকার ভাইটামিনের 
অভাব অন্যান্য খাদ্যদ্রব্য হইতে পুরণ করা হয় Li সুতরাং দুধ পাস্তুরাইজেসন করিয়া 
ব্যবহার করা স্বাস্থযসম্মত। 

টিন, Pate ও কাচের বোতলে পিয়া খাদ্য সংরক্ষণ (Canning and Bottling) £ 
টনের পান্র (can) ?িংবা কাচের PPT (bottle) খাদ্য সংরক্ষণ করার নাম ক্যানিং 
ও বটালং।. উচ্চ তাপযনুক্ত বাণ্পের সাহায্যে খাদ্যদ্রব্য SAAS কাঁরয়া একটি {বিশুদ্ধ 
TPH TW, ও জীবাণুর হাত হইতে খাদ্যবস্তু রক্ষা করাই এই পদ্ধাতর মূল 
উদ্দেশ্য । জ্যাম, জেলি, আচার ইত্যাদি এবং বিভন্ন খাদ্যদ্রব্য যেমন মাছ, মাংস এই 
পদ্ধাততে সংরক্ষণ করা হয়। 

এই পদ্ধাততে FET সময়ের মধ্যে উচ্চ তাপয;ন্ত বাচ্প প্রয়োগ কারয়া খাদ্যবস্তু 
নিবাঁজ করিয়া লওয়া হয়। তারপর ঠাণ্ডা করিয়া লইয়া আধারে পারতে হয়। 
আধারটি প্‌বেই নবাঁজ কারয়া রাখবে এবং জলের উত্তাপ হইবে ২৭৫৭--৩৫০০ 
ফারেনহাইট | 

গৃহে প্রেসার কুকারের সাহায্যও খাদ্যবস্তু নিবাঁজ করা যায়। যে আধারে খাদ্য 
সংরক্ষিত হইবে উহা প্রথমে নিবাঁজ কাঁরয়া লইয়া খাদ্যবস্তু রাঁখবে। তারপর এ 


১২৪ খাদ্য ও পুষ্টি 


আধার প্রেসার কুকারে বসাইয়া কিছুক্ষণ চাপ প্রয়োগ কারবে। প্রেসার কুকারের 
চাপ বাড়াইয়া প্ররোজনমত বাম্পের চাপ বৃদ্ধি করা যায় | 


Sing ও বটালং waters দংরাঁক্ষত খাদ্য বপ্তুর খাদ্যঘল্য es ক্যাঁনং ও বটালিং 
পদ্ধাততে খাদ্যের প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থের কোনর:প পাঁরবর্তন হয় 
না। ভাইটামিন এও সম্পূর্ণ Hato হয় কিন্তু ‘Ta? ও ‘TH সামান্য নষ্ট হয়। 


ক্যানিং পদ্ধাততে সংরাঁক্ষত খাদ্যবস্তুর ate £ মাঝে মাঝে এই ধরনের সংরাক্ষত 
খাদ্যেও ছাতা পাঁড়তে দেখা যায়। বট্ুলজম নামক রোগও এই প্রকারে সংরাক্ষিত 
খাদ্য হইতেই TPCT লাভ করে । খাদ্যে টক টক গন্ধ ও গ্যাস সৃষ্টি এবং ATAT 
যাওয়া বটুলয়াম জীবাণুর উপস্থিত নির্দেশ করে । অনেক সময় এই NRTA 
আক্রান্ত হইলেও খাদ্যের গন্ধ এবং SPIGA কোন পরিবর্তন হয় AT | 

কখন কখন সংরক্ষিত খাদ্যবদ্তু টক হইয়া যায়। সংরক্ষণের পান্টি উত্তমরূপে 
ফুটাইয়া জীবাণুশ,ন্য করিয়া না লইলে এই ধরনের পচনক্রিয়া দেখা দেয়। পাত্রের 
মুখ যদি ভালভাবে বন্ধ করা না হয় তবে বাহির হইতে জীবাণ? ভিতরে প্রবেশ করিয়া 
বিভিন্ন বিষান্ত গ্যাস উৎপন্ন করিতে পারে | 


সংরক্ষণের সময় ঠিকভাবে উত্তাপ প্রয়োগ না করিলে খাদ্যের এনজাইমগ্াল AER 
ধংস হয় না এবং খাদ্যের ট্যানিন এনজাইমের সঙ্গে রাসায়নিক বিক্রিয়া ঘটাইয়া খাদ্যের 
রঙ্‌ পরিবর্তন কারতে পারে। অবশ্য খাদ্যদ্রব্য উহাতে বিষান্ত হয় atl টিনে 
সংরক্ষিত খাদ্যে কখনো আবার ধাতব গন্ধ (metallic flavour) পাওয়া যায় | STAG 
জাতীয় খাদ্যদ্রব্য টিনের পান্রে সংরক্ষণ কাঁরলে খাদ্যের আস টিনের পাত্র এবং 
লোহার সঙ্গে রাসায়নিক বিক্রিয়া ঘটাইয়া এই সকল গন্ধ উৎপন্ন করে। তবে খাদ্যদ্রব্য 
তাহাতে বিষান্ত হয় AT A 

মোটের উপর শিশি বোতলে খাদ্য সংরক্ষণ কাঁরতে হইলে (১) খাদ্যবস্তু ভাল কাঁরয়া 
ধূইবে, (২) আধারটি ভালভাবে ফুটাইরা faata করিয়া লইবে, (৩) পান্টি ara 
1নরোধক হওয়া চাই এবং (8) বাচ্পের চাপ যেন GAS হয়। 

G) শং্ককরণ (Drying) পরিপূর্ণ পদুণ্টিলাভের পর ফল ও শাকসবাঁজর 
বাঁদ্ধর সকল সম্ভাবনা যখন হিরোহিত হয় তখন অনিবার্য ক্ষয় ও পচনের হাত হইতে 
বাঁচাইবার জন্য প্রকাত উহাদের অনেককে শুকাইয়া ফেলে এবং প্রত্যক্ষভাবে আমাদের 
খাদ্য সংগ্রহে সাহায্য FCA L মান:ষের TRIG প্রধান খাদ্যদ্রব্য শস্য ও ডাল না শ;কাইলে 
কাঁচা অবস্থায় খাওয়া যায় না। এতঘ্যতীত আরও কয়েকটি শুষ্ক ফল যেমন খেজুর 
ও কিশমিশ আমাদের অতি পরিচিত এবং প্রিয় খাদ্য। আদ্রতা ব্যতীত জপবাণ; 
বাঁচতে পারে না বলিয়া খাদ্য SAIE ভাবে শ:কাইতে পারিলে পচে না এবং সামান্য 
সাবধানতা অবলম্বন করিলে সহজেই কাঁটপতঙ্গের হাত হইতে রক্ষা করা যায় । 

APS থাদ্যের গণ £ খাদ্য শুকাইলে উহার ওজন বহুগুণে কমিয়া হাল্কা হইয়া 
যায়। সংরক্ষণ ও বিদেশে প্রেরণের পক্ষে এইর্‌প শুদ্ক খাদ্য সুবিধাজনক ৷ তবে 
খাদ্য শ:কাইবার সময় দেখতে হইবে উহা যেন প্রয়োজনের আঁতারিন্ত না শ:কাইয়া যায়। 


রন্ধন প্রণালী এবং রান্নাঘরের পরিচ্ছন্নতা ১২ 


অঁতারন্ত শুচ্ক সবজি ভাল try হইতে চাহে না, উহার স্বাদও খারাপ হইয়া যায়। 
আবার কম ATES খাদ্যও পাঁচয়। যাইবার সম্ভাবনা থাকে । খাদ্যবস্তু কাটিয়া উহার 
ভিতরে যখন আর কোনরূপ জলীয় পদার্থ পাওয়া যাইবে না তখনই উহা সংরক্ষণের 
উপবে।গী হইয়াছে বুঝতে পারিবে | 

লবণের সাহায্যে সংরক্ষণ (Salting): চানর মতই লবণেরও খাদ্য সংরক্ষণ 
কারবার গণ রহিয়াছে । লবণের সাহায্যে খাদ্য সংরক্ষণের ব্যবদ্থা প্রাচীনকাল হইতেই 
চলিয়া আসতেছে । শাক-সব্ীজ ও মাছ, সাধারণতঃ ইলিশ মাছ লবণ দয়া সংরক্ষণ 
করা হয়। স্বল্প কিংবা বেশী পাঁরমাণ দুই ভাবেই লবণ প্রয়োগ করা যায়। খাদ্য- 
বস্তুতে স্বল্প পরিমাণ লবণ ব্যবহার কাঁরলে উহা ঈষৎ গাঁজাইয়া উঠিতে চায়। অধিক 
পরিমাণে লবণ ব্যবহার কারিলে খাদ্যবস্তু টাটকা থাকে বটে কিন্তু খাদ্যন্রব্যের লবণান্ত 
ভাব দুর করা কোন কোন ক্ষেত্রে কঠিন হইয়া পড়ে | 


রাদায়ানক পদার্থের সাহায্যে সংরক্ষণ 


চিনি, লবণ, ভিনিগার, সারষা বা অন্য কোন মিঠা তেল ও মশলার খাদ্যদ্রব্য 
সংরক্ষণ কারবার ক্ষমতা আছে। এতঘ্যতীত কতকগ্ঢল রাসায়ানক পদার্থ, যথা 
বেনজৈক aiae (Benzoic acid), বেনজোয়েটস (Benzoates), বোরক (Boric) 
BAG ও সালফাইটস (Sulphites) মিশ্রিত করিলে খাদ্যদ্রব্য sina পর্যন্ত 
অবিকৃত অবস্থায় রাখা যায়। এইভাবে 'চানর সাহায্যে আমরা জ্যাম, জেলণ, লবণ 
ও মশলার সাহায্যে আচার, বেনজৈক ও বেনজোয়েটস-এর ATRIA ফলের রস, বোরিক 
আযাসিডের ছারা ক্রীম এবং সালফাইটসের সাহায্যে টাট্‌কা ফল সংরক্ষণ করিতে পারি। 

খাদ্য সংরক্ষণের আধুনিকতম পদ্ধতিঃ খাদ্যদ্রব্যের খাদ্যমূল্য, বর্ণ, গন্ধ এবং 
স্বাদ সম্প্ণরুপে বজায় রাখিয়া সংরক্ষণ করিবার জন্য আজকাল এনএটবায়োটিক 
(antibiotics), ক্যাথোড রাশ্ম ( Cathode Ray ) এবং আলল্রা-ভায়োলেট রশ্মি 
(Ultra-violet ray) ব্যবহারের প্রচেষ্টা চালতেছে। পরীক্ষার সাহায্যে দেখা গিয়াছে 
যে maiia (Subtilin) নামক এনটিবারোটিকের সাহায্যে তাঁর-তরকাঁরর বৰ্ণ‘ 
এবং গম্ধ অবিকৃত রাখা যায়। সামান্য পরিমাণ সাব:টিলিন খাদ্যের সাঁহত মিশ্ৰিত 
করিয়া উহা একটি পাত্রে পরতে হয়। অধিকাংশ জাবাণ;ই এই সাবাটালিনের সপে 
ধংস হইয়া যায় কিদ্তু খাদ্যের জারকসম[হের (Enzymes) উপর এবং কোন কোন 
ঈষ্ট ও ছত্রাকের উপর ইহার কোন ক্রিয়া নাই। এইজন্য পান্তাটকে ভালভাবে সাল 
কারয়া ও ৫ হইতে ১০ মিনিট পর্যন্ত ২১৬০ ফাঃ Bey sisal এ জারক রস, ইস্ট 
এবং ছন্রাকসম:হ বিনাশ করা হয়। 


১২৬ খাদ্য ও পুষ্ট 


ক্যাথোড রশ্মি মাত্র কয়েক সেকেণ্ডের মধ্যে খাদ্যের জীবাণ ধংস করিতে পারে 
এবং ইহার সাহায্যে ভাইটামিন ও প্রোটিন মোটেই অপচয় হয় না । এইজন্য আজকাল 
এই রম্মির সাহায্যেও ATEI সংরক্ষণ করিবার প্রচেণ্টা চাঁলতেছে। এই পঞ্ধতির 
একটি বড় অসুবিধা হইতেছে এই যে এই রশ্মি প্রয়োগে খাদ্যের বর্ণ, গন্ধ এবং স্বাদের 
কিছ কিছ; পারবত'ন ঘটে । 

আলল্রা-ভারোলেট রখ্মিও জীবাণু ধংস করিতে facta কাকরা। মাংস সংরক্ষণে 
এই রশ্মি আজকাল ব্যবহৃত হইতেছে | 


এই সকল আধুনিক পদ্ধাতসমূহ এখনও পূর্ণ সফলতা অর্জন করে নাই ; এখনও 
গবেষণাগারে ইহাদের উপর পরীক্ষা-ীনরীক্ষা চালতেছে। আশা করা যায় অদূর 
ভবিষ্যতে ইহারা খাদ্য সংরক্ষণের ক্ষেত্রে যুগান্তর HAG Stace | 


ছিতীন্ Sects 
8. ডায়াটেটঝ্স ও খান্ত পরিকল্পনা 


(Dietetics and Diet Planning) 


1. ভারতীয়দের উপযোগী পশাষ্টকর খাদ্য 


(Nutritional allowances for Indians) 


আমরা RTPA খাদ্যের অভাবে নানা রোগশোকে ভূগিয়া অকালে মৃত্যু বরণ কাঁর। 
PEER খাদ্যের অভাবে HOLA Ga হার আমাদের দেশে অন্যান্য দেশের তুলনায় 
অধিক৷ পরিসংখ্যান হইতে দেখা যায় আমাদের দেশে মোট মত্যুসংখ্যার শতকরা ৪০ 
জন শিশু এবং এই শিশুদের বয়স ১-৬ বৎসরের মধ্যে । একটি উন্নত দেশে এই Tepe 
মৃত্যুর হার শতকরা ৪ জন } I. C. M. R. হইতে যে রিপোর্ট প্রকাশ করা হইয়াছে 
তাহাতে দেখা যায় যে আমাদের খাদ্যে ক্যালোরর পারমাণ প্রয়োজনের তুলনায় কম ৷ 
একজন প্রাপ্তবয়স্ক গড় ভারতীয় পুরুষ প্রাতাঁদন ১৮৯০ ক্যালারর খাদ্য গ্রহণ করে। 
কিন্তু এ বয়সের একজন পুরুষের জন্য যে পরিমাণ ক্যালার আদর্শ বলিয়া গণ্য করা 
হয় তাহা হইতেছে ২৪০০ ক্যালরি । একজন গড় ভারতীয় খাদ্যের প্রোটিনের পরিমাণ 
'৫৩ গ্রাম। ইহা আদর্শ প্রোটিনের পাঁরমাণের (৪৪ গ্রাম ) তুলনায় কম নয়। কিন্তু 
এই প্রোটিনের প্রথম শ্রেণীর প্রোটিনের পরিমাণ কম থাকে৷ এইজন্য দেহগঠনে ইহা 
তেমন উপযোগা নয়। ভারতের 'বাভন্ন প্রদেশের একজন প্রাপ্তবয়স্ক পুরুষ যে পরিমাণ 
প্রোটন ও ক্যালরি খাইয়া থাকে তাহা পরের পৃষ্ঠার চারটে দেওয়া হইল । এই সঙ্গে 
একজন প্রাপ্তবয়স্ক গড় ভারতীয়ের আদর্শ পরিমাণ প্রোটিন ও ক্যালারও এ চারটে 
দেওয়া হইল। Diet Atlas of India, 1969-এ এই তথ্য প্রকাশিত হইয়াছে। 


প্রোটিন-ক্যালরি ছাড়া ভাইটামিন ‘এ’, fa’, লৌহ Sonia অভাবও ভারতীয়ের 
খাদ্যে রাঁহয়াছে। ভাইটামিন “এর অভাবের ফলে বহু ভারতবাসী বিশেষতঃ শিশ্‌ 
অন্ধ হইতেছে এবং লোঁহের অভাবে গর্ভিণী, প্রস্ততি ও শিশুদের মধ্যে রন্তাল্পতা রোগ 
বুদ্ধি পাইতেছে। fe’ ভাইটামিনের অভাবে মুখে ও মুখের কোণায় ঘা হইতেছে। 
National Institution of Nutrition সমগ্র দেশে জনসাধারণ প্রতিদিন ক ধরনের 
খাদ্য খায় এবং তাহাতে তাদের কতটুকু LMS হয় সে সম্বন্ধে গবেষণা করিয়া 
দেখিয়াছেন। তাঁহাদের মতে খাদ্যশস্যের পরিমাণ আদশ- পরিমাণের তুলনায় আঁধক। 
একজন গড় ভারতবাসীর জন্য প্রাতাঁদন ৩৭০ গ্রাম খাদ্যশস্য (Cereals ) ধার্য করা 
হইয়াছে। “কিন্তু একজন প্রাপ্তবয়স্ক গড় ভারতীয় গ্রাতাঁদন ৪৮৬ গ্রাম খাদ্যশস্য খায়। 
বাংলাদেশে আমরা প্রতিদিন Soe গ্রাম খাদ্যশস্য গ্রহণ কাঁর। এই খাদ্যশস্যই 
ভারতীয়ের প্রধান খাদ্য । প্রধান প্রধান খাদ্যশস্য হইতেছে ধান, গম, যব, জোয়ার 
এবং রাগী। দেখা গিয়াছে মোট ক্যালার ও প্রোটিনের শতকরা ৮০ ভাগ এই খাদ্যশস্য 
হইতেই সংগৃহীত হয়। 


১২৮ খাদ্য ও পঢণ্টি 


ডালে যথেষ্ট পারমাণে প্রোটিন থাকে। ডাল এবং খাদ্যশস্যের প্রোটন দ্বিতীয় 
শ্রেণীর হইলেও এই দুইটি যাঁদ যথাক্রমে ১৪ ৫ অনুপাতে খাদ্যে থাকে তবে উহাদের 
সংগ্‌হীত iiao প্রোটন দেহগঠনে শেষ উপযোগ বলয়া বিবেচনা করা হয়। 
কিন্তু খাদ্যশস্য যেমন আমরা প্রয়োজনের তুলনায় অধিক পাঁরমাণে খাই তেমান ডাল 
আমরা প্রয়োজনের তুলনায় অনেক কম পাঁরমাণে খাই । ফলে উহাদের TAS প্রোটিন 
দেহগঠনে তেমন উপযোগী হয় না। একজন প্রাপ্তবয়স্ক গড় ভারতীয়ের জন্য ৭০ গ্রাম 
ডাল আদর্শ পাঁরমাণ বালয়া ধা করা. হইয়াছে । বাংলাদেশে একজন প্রাপ্তবয়স্ক 
পুরুষ প্রাতাঁদন ৪৭ গ্রাম ডাল খায় এবং একজন গড় ভারতীয় খায় ৪১ গ্রাম I faen 
প্রদেশের মধ্যে উত্তর প্রদেশ, মধ্য প্রদেশ ও 'বহারের আঁধবাসীরাই আঁধক পাঁরমাণে 
ডাল খায় । কেরালা, জম্ম ও SPATS, TAAL ও তামিলনাড়ুতে সবচেয়ে কম ডাল 
খাওয়া SA একজন গড় ভারতীরের ডাল ও খাদ্যশস্যের অন্‌পাত হইতেছে > £ ১২। 

মাছ, মাংস, ON, দুধ ও.ফল-ফলাঁদ রক্ষাকারী খাদ্য। এই সকল খাদ্যে উৎকৃষ্ট 
প্রোটিন, যথেষ্ট ভাইটামন ও খাঁনজ লবণ থাকে । এইজন্য শরীর APA ও TA AAT 
রাখিতে এই শ্রেণীর খাদ্য বিশেষ উপযোগী ॥ পাঁরসংখ্যান হইতে দেখা যায় ভারতীয়ের 
খাদ্যে এই শ্রেণীর খাদ্যের বড় অভাব। পাঞ্জাব, হরিয়ানা, মধ্যপ্রদেশ ও রাজস্থান 
বাদে অন্যানা রাষ্ট্রে দুধ এবং দুগ্ধজাত খাদ্য প্রয়োজনের তুলনায় অনেক কম ব্যবহৃত 


ভারতের faloa রাজ্যে প্রাপ্তবয়ঙ্কদের প্রাতাঁদন মাথা?পছ? প্রোটিন 
ও ক্যালার গ্রহণের পরিমাণ 


en T e a SOME ee FET TY 
রাজ্যের নাম প্রোটন (গ্রাম) ক্যালার 
অন্ধরগ্রদেশ ৪১৯1৪ ১৮৮০ 
বিহার 68'S ১৯৫০ 
গুজরাট ৪৪১ ১৪৩০ 
জন্ম? ও কাশ্মীর ৩6৪ ২২৬০ 
হিমাচল প্রদেশ 5৮৬ ২৪৬০ 
কেরালা ৪৮৩ ১৬৭০ 
মধ্যপ্ৰদেশ ৯৩৩ ৩০০০ 
মাদ্রাজ (তামিলনাড়ু) ৩৮৭ ১৪৯০ 
মহারাষ্ট্র ৪৮৪ ১৭৯০ 
মহাশ্‌র (Sas) ৬৪২ ২০৪০ 
পাঞ্জাব ও ছাঁরয়ানা 5৩৬ ২২১০ 
রাজস্থান ৭০২ ২৩৬০ 
উত্তর প্রদেশ ৬৬৩ ২২১০ 
পাঁষ্চমবঙ্গ ৫৮৫ ২১০০ 
সারা ভারত ৮৩০ ১৮১০ 
প্রস্তাবিত পরিমাণ 88`0 ২৪০০ 


# Source of data ¢ Diet Atlas of India, 1969, 


ee ere 
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হয়। কেবলমাত্র পাঞ্জাব ও হরিয়ানার় প্রয়োজনের তুলনায় অধিক দগ্ধ ব্যবহৃত হয় । 
মধাপ্রদেশ ও রাজস্থানের জনগণ সাধারণ ভারতবাসার তুলনায় অধিক দুগ্ধ ও দুগ্ধজাত 
দ্রব্য ব্যবহার করে। তবে ইহাও প্রয়োজনের তুলনায় কম । বাংলা এবং কেরালায় 
মাছ, মাংস ও ডিম মোটামুটি ভালই খাওয়া হয়। কিন্তু অন্যান্য রাষ্ট্রে এই সকল 
খাদ্যদ্রব্য প্রয়োজনের তুলনায় অনেক কম খাওয়া হয়। শাক-সবাঁজ (Leafy vegetable) 
জম্ম; ও কাশ্মীরে উপযুক্ত পাঁরমাণেই খাওয়া হয়। তাছাড়া অন্যান্য প্রদেশে এই 
জাতায় খাদ্যের প্রচলন খুব কম। অন্যান্য তার-তরকাঁর বাংলা, কেরালা, পাঞ্জাব ও 
হরিয়ানাতে মোটামটি ভালই খাওয়া হয়। অন্যান্য প্রদেশের জনগণ প্রয়োজনের 
তুলনায় অনেক কম তাঁর-তরকারি খায়। ফল-ফলাঁদ একমাত্র মধ্যপ্রদেশ ও কেরালার 
আধিবাসীরাই যথেষ্ট পরিমাণে খায়। অন্যান্য প্রদেশের জনগণের খাদ্যে ফলের 
পাঁরমাণ কম থাকে । 4 

আমাদের খাদ্যে যথেষ্ট পারমাণ স্নেহ পদার্থ থাকা প্রয়োজন । কারণ স্নেহ 
ভাইটামন ‘এ’ ও ‘fy’ দ্রবীভূত কারিয়া দেহের গ্রহণোপযোগ করিয়া তোলে । তাছাড়া 
CARAT খাদ্যে কতকগুলি প্রয়োজনীয় ফ্যাটি AG জোগান দেয়। এই সকল 
ফ্যাটি আযসিডের অভাবে দেহে বিশেষতঃ কনুই ও হাঁটুতে এক প্রকার চম'রোগ হয়। 
ইহাতে চামড়া মোটা হইয়া যায় এবং ইহাকে Toad skin বলে। 

কিন্তু সকল ভারতীয়দের খাদ্যেই স্নেহ পদার্থ" প্রয়োজনের তুলনায় যথেষ্ট কম 
থাকে। একজন প্রাপ্তবয়স্ক গড় ভারতীয় পুরুষের জন্য প্রাতাঁদন ৩৮ গ্রাম স্নেহ 
পদার্থ আদর্শ পরিমাণ বালয়া ধার্য করা হইয়াছে। একজন প্রাপ্তবয়স্ক বাঙাল? 
ATA প্রতিদিন ১৭ গ্রাম স্নেহ পদার্থ খায়। প্রয়োজনের তুলনায় ইহা অনেক কম। 
পরবর্তী পৃষ্ঠায় ভারতের বিভিন্ন প্রদেশের. একজন প্রাপ্তবয়স্ক, পুরুষ প্রতিদিন যে 
পরিমাণ বিভিন্ন খাদ্যদ্রব্য খায় তাহা প্রকাশ করা হইল। À চাটে* একজন গড় 
ভারতীয়ের প্রকৃত খাদ্য এবং একজন গড় ভারতাঁয়ের আদর্শ‘ AINA খাদ্যের ওজনও 
দেওয়া হইল। এই পরিসংখ্যান Diet Atlas of India, 1969-এ প্রকাশিত হইয়াছে। 


খাদ্য-9 


1 BIg 1৮৯ 0৭৬৪ EI ইত 

08 AQ | ba Das 8ss 20 
হজ E| R ss ag 
De bS | 8 SoS 28 AQ 
২০. bS | গই 8 08 g 
তব bs] a ba aS ই 
Ab ০৯ | ৪ As zA oS 
as ২৩]. 2৯ A 8 
09. IC |b s? as gs 
b A |A aD S be 
Aa gs | aA s8 8 ss 
AS b 20 ০৮৩ s ss 
zs e | — on GAS a 

a eo = ss oè ই 

a > |— ৪ AS a 

a a |? Sb aS a 

a ss |s ২০ oS os 
115 | 1262 ibe | ৪৮৮ | BAS 

1915 214 ১৯ | bese | Bile | ohn | ১১০ alls 
১৮৮ elâ, | {bla BlelBleta 1১11৩ 


“6961 গা Jo sepyy IIa 


: eyed Jo 97009 


blib 0 BDI 5 
oag | op | ০৮০ ABER 182151৯৯১০৮] 
be |z| as SAS [G08 | 9০৯ ৮1০ Pele 
8? | ৮৪ | %০৪ — | em | 8৮0 Aebheale 
tA |a| 048 RAC | age | Abs 19875 BAD 
০০২ | gg | Sb? bas = cag | SAS 14155215 
০০২. | 281 S0? 9৮ asa | a8 LPIBBIS & blll 
aD op | ose a88 as | S? (৫19১৬ ) ৮1৮ 
QA ga | aAa ag aD | ৯০০) চু০1111ত 
২০ ee | Aaa bD os | Soa (১21145119 ) 1511৩ 
Aos | gp | Sba Soe 290| bd 18825 She 
২” ৮ই | ০৯০৭ a be | asa 111৬ 
ss |a | SAP ২৮০ | AS | BSB Bltenl © “tela 
ই ws} Sea ৮২ sas] See 15825 1৫111 
b os | 288 ০০ aS | ০৮ 015৬ 
A ap | Aas ss ২৪ | ০৭০ Blab, 
ga | ৯] S98 soas |g | aS 18৮25 Rela 
a দিনার ০৮ 
012১৮ | Lela aw © 1এধল pels | Wald 1215 
১৮৮ beth 111৩ 


aeie EMI EROS ale] Scola, 


145055115 চাহ Shih 1 Nodblele Bs ayo hlag 1551৮ 152 21১১৮ 224৮ (sarny) kdl) x 


[A 


ডায়াটেটক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৩০ 
2. বিভিন্ন বয়সের ও পেশার ব্যক্তিদের জন্য সুষম খাদ্য 


(Balanced diets for different age groups and Occupations) 


জন্য ভারতের জনগণের এক বিরাট অংশ অপযৃষ্টিতে ভুগিতেছে। 
প্রোটিন ক্যালরির ঘাটাতির ফলে শিশুদের যে কেবল শারপীরক ATD ও বৃদ্ধি 


বিত্তবান ঘরের শিশুদের মত একই হারে বাড়িতে থাকে। কিন্তু তারপর যখন মাই 
ছাড়াইয়া {শিশুকে প্রথম বদলি খাদ্যে অভ্যাস করাইবার সময় উপস্থিত হয় তখনই 
ANTS পুষ্টিকর খাদ্যের অভাবে তাহার বৃদ্ধ স্তিমিত হইয়া আসে । অন্যদের তুলনায় 


প্রয়োজনীয় পডষ্টিকর উপাদানযুক্ত খাদ্য যথাযথ পরিমাণে গ্রহণের উপর ব্যান্তির 
APA নির্ভর করে। অপদৃষ্টির হাত হইতে সব“সাধারণকে বাঁচাইতে হইলে কি কি 
ধরনের খাদ্য বয়স এবং দোহক অবস্থা অনুযায়ণ কতটা পরিমাণে খাইলে সুষম খাদ্য 
গ্রহণ করা হইবে সে সম্বন্ধে জনসাধারণের অবহিত হওয়া দরকার । কাবেোহাইড্রেট, 
প্রোটিন, স্নেহ এবং তেলজাতায় omar, ভাইটামন ও খানজ লবণ হইল খাদ্যের প্রধান 
ATOPA উপাদান | তাছাড়া জৈব প্রক্রিয়া স:সম্পন্ন করার জন্য চাই জল। 

দৈনিক খাদ্যে বিভিন্ন উপাদানের পরিমাণ নির্ধারণ করা হয় বয়স (সঙ্গে উচ্চতা ও 
ওজন অন,সারে ), যৌন-পার্থক্য, দৈহিক অবস্থা এবং শ্রমের নরিখে। উদাহরণ হিসাবে 
বলা যায় একজন কঠোর কায়িক পাশ্রমণ ব্যন্তির সাধারণের চেয়ে বেশ তাপ ও শত 
প্রয়োজন, সুতরাং অন্যান্যদের তুলনায় তাহার খাদ্যে কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থের 
পরিমাণ বেশী হইবে । একজন ্রাপ্তবয়স্কের চেয়ে একটি শিশন এবং ag বালক 
বালিকার প্রোটিনের প্রয়োজন অধিক । প্রাপ্তবয়স্কদের যেখানে প্রত কিলোগ্রাম ওজনে 
গড়ে ১ গ্রাম মিশ্র প্রোটিন এবং তাহার অর্ধেক অথবা এক-তৃতীয়াংশ প্রাণিজ প্রোটিন 
দরকার, শিশুদের সেখানে প্রাত কিলোগ্রাম ওজনে ২ গ্রাম মিশ্র প্রোটিন এবং উহার 
অধেক অথবা দুই-তৃতীয়াংশ প্রাণিজ প্রোটিন দরকার। আবার একজন নারীর 
স্বাভাবিক সময়ে যে খাদ্য প্রয়োজন গভনবস্থার এবং VATS অবস্থায় তাহার প্রোটিন ও 
ae লবণের প্রয়োজন বাড়িয়া যায় কারণ Pry মায়ের নিকট হইতে দেহগঠনের 
উপযোগী উপাদানগুলি সংগ্রহ করিয়া থাকে। 

ক্রমবর্ধমান শিশুর ক্ষেত্রে প্রোটিনের চাহিদা বেশ কারণ প্রোটন দেহগঠনের 
ভিত্তি্বরূপ ॥ খাদ্যপ্রোটিন হইতেই দেহপ্রোটন তোর হয়। বয়স্কদের আবার 
প্রোটিনের প্রয়োজন (১) নাইট্রোজেন সাম্য বজায় রাখার জন্য, (২) এনজাইম, হরমোন 
সংশ্লেষণের জন্য, (৩) কলাকোষ মেরামাতির জন্য এবং (8) স্বাস্থ্য পধ্নরদদ্ধারের জন্য | 

প্রোটিনের ATONA নির্ভর করে উহার লঘপাচ্যতা এবং জৈবমূল্যের উপর | 

শিশঃখাদ্যে ক্যালরি চাহিদার ৩০-৩৫ শতাংশ স্নেহখাদ্যের সুপারিশ করা হয়, 


s 


বয়স্কদের ক্ষেত্রে ১০-১৫ শতাংশ । ক্যালরি শান্তর উৎস হিসাবে কা্বেণহাইড্রেট ও 


১৩১ ১ খাদ্য ও AIG 


স্নেহদ্রব্য পরস্পরকে প্রাতস্থাপন করে। তবে জবালান TAA স্নেহদ্রব্যের চেয়ে 
কাবেণহাইড্রেটের যোগ্যতা ১০ শতাংশ বেশী। খাদ্যে কার্বোহাইড্রেটের পাঁরমাণ 
নানাভাবে পাঁরবাঁতত হয় এবং বাজার দর কম বাঁলয়া খাদ্যে ইহার অনুপাত সবচেয়ে 
বেশী। খাদ্যে দ্নেহপদার্থ এবং প্রোটনের পাঁরমাণ বাড়াইলে কাবেশহাইড্রেটের 
পাঁরমাণ কমান যাইতে ATA l 

সংযম খাদ্য কাহাকে বলে? যে খাদ্যবস্তু (১) দেহের ক্যালরি চাঁহদার যোগান 
face পারে, (২) কলাকোষের বৃদ্ধি ও গঠন বজায় রাখিতে পারে, (৩) দেহের শারীর- 
বৃত্তীয় কার্ধগ্ীলকে Age নিয়ন্ত্রণ কাঁরতে পারে তাহাকে সুষম খাদ্য বলে। 
বয়স (age), যৌনপার্থক্য (sex), দৌহক অবস্থা (physiological and pathological 
condition) এবং শ্রমের (work done) 1হসাবে পণাষ্টর প্রয়োজনীয় উপাদানগুনলে 
Bras পারমাণে সুঘমখাদ্যের HSS S থাকে । প্রত্যেক ব্যান্তর সুষম খাদ্যের মধ্যে 
নয়ালাখত খাদ্যোপাদানগলি থাকা চাই । যেমন__ 


(১) দেহগঠনের উপযোগী খাদ্য বা প্রোটিন_ মাছ, মাংস, ডিম, দুধ, ডাল, ছোলা, 
বাদাম, সয়াবীন, গম ইত্যাদি | 

(২) শান্তদরবরাহকারী খাদ্য বা কাবেশাহাইড্রেট ও স্নেহপদার্থ__চাল, গম, আল:, 
চাঁন, গুড়, ঘি, মাখন, তেল ইত্যাদি । 

(৩) প্রাতরক্ষামূলক খাদ্য বা ভাইটামন এবং খাঁনজ লবণ, শাকসবাঁজ, দুধ 
ফল ইত্যাদি। বিভিন্ন পঃ্ বয়স্ক ব্যান্তর পারশ্রম ও দৈহিক অবস্থা অনুযায়ী ক্যালারর 
পাঁরমাণ RICA! তাই কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহপদার্থের পারমাণও বিভিন্ন । Tare 
দেহের PAG, বৃদ্ধি ও সুস্থতার জন্য সকল সঃস্থ পর্ণ aes ব্যান্তর প্রোটিন, খাঁনজ ও 
ভাইটামিনের পাঁরমাণ মোটামুটি এক রকম থাকে । সুষম খাদ্য প্রস্তুতির সময় এই 
কথা স্মরণ রাখা কর্তব্য | 


খাদ্যের মনল সাতাঁট বিভাগ হইতে অন্ততঃ ১ কাঁরয়া খাদ্য সামগ্রী লইয়া সুষম 
খাদ্য প্রস্তুত করিতে হয় ॥ সুষম খাদ্যে খাদ্যের গুণ (quality) এবং মাত্রা বা পরিমাণ 
(quantity) সমান AANE | 
aca খাদ্য-তালকা ( Basic dietary pattern ) 


SoMa নিয়ম বা AA ধরিয়া একটি সুষম মূল থাদ্য-তালিকা 
রচনা কারতে হইবে। 


(১) প্রথমতঃ খাদ্যের বিভিন্ন উপাদানগযুলি (Nutrients) ব্যাক্ত বিশেষের বয়সঃ 
কর্ম ও শারশীরক অবস্থা ভেদে যে AISA প্রকার হয় সে বিষয়ে লক্ষ্য রাখিয়া খাদ্য- 
তালিকা প্রস্তুত হইবে। [ এই প্রসঙ্গে Daily allowances of Nutrients for 
Indians ICMR Special Report 1981 দেখ। এই প7স্তকে রহিয়াছে t ] 

(২) দৌহক প্রয়োজন অনুযায়ী খাদ্যের তাপম:ল্য থাকা চাই | 

(৩) খাদ্য দেহ গঠনের ও AMAT উপযোগণ প্রোটিন সরবরাহ কারিবে | 

(৪) খাদ্যে NaS ভাইটাসিন, খনিজ লবণ ও জল অর্থাৎ দেহ রক্ষাকারী 
উপাদানগ্ণীল বর্তমান থাকা উচিত৷ 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পাঁরক্পনা ১৩২ 


(6) fate খাদ্যের AORA ও খাদ্যের শ্রেণীবিভাগ সম্বন্ধে পরব জ্ঞানের 
প্রয়োজন। প্রথমে খাদ্যের মূল বিভাগ হইতে খাদ্য বাছাই করিতে হইবে। 
পরে প্রয়োজনমত যে কোন বিভাগ হইতে খাদ্য বাছাই করা যায়। খাদ্যের পরিমাণও 
Ae থাকা চাই৷ খাদ্য বাছাইয়ে বৈচিত্র্য রাখিতে হইবে ৷ নচেৎ একঘেয়ে খাদ্য 
বাছাইএর ফলে কোন না কোন খাদ্য উপাদানের ঘাটতি থাকিয়া যাইবে এবং আহা 
গ্রহণের ইচ্ছাও কমিয়া যাইবে | 

(৬). খাদ্য-তালিকা প্রম্তুতির কালে খাদ্যাভ্যাসের (Food habits) কথাও চন্তা 
SNS হয়। দেশ, জাতি, LAT প্রভাব ও মানীসকতাকে AAMAS প্রাধান্য দিতে 
হইবে | 

(৭) ব্যান্তর বা পরিবারের আর্থক সঙ্গাতর কথা "চিন্তা কাঁরয়া খাদ্য-তাঁলকা 
রচনা কাঁরতে হইবে। 

(৮) রন্ধন পম্ধাত ও রম্ধনের সুযোগ-সহীবধার কথা চিন্তা কাঁরয়া খাদ্য-তািকা 
প্রস্তুত হইবে । ‘বিভিন্ন রন্ধন পদ্ধাততে খাদ্যের কোন কোন উপাদান রাক্ষিত বা 
[নষ্ট হয়। 

(৯) খতু ও আবহাওয়ার কথা চিন্তা কাঁরয়া খাদ্য-তা?লকা প্রস্তুত কাঁরতে হইবে । 


নীচে একট মুল খাদ্য-তালিকার নমুনা দেওয়া হইল $ 


খাদ্যের নাম পাঁরমাণ 
(গ্রাম) 

শস্যকণা ২০০ 
মিলেট ২০০ 
ডাল ৭০ 
শাকসবাঁজ ve 
ফল Go 
দ্ধ ১৭০ 
talg ৫৭ 
মাছ।মাংস|িম ৩০ 
তৈল/ঘ ৩০ 

‘উপরের খাদ্য-তালিকা হইতে 'িয়াীলখিত খাদ্যোপাদানগনীল পাওয়া যাইবে ৪ 
খাদ্যোপাদান পারমাণ 
তাপমল্য ২৪৫০ ক্যালার 
প্রোটিন ৬৬ গ্রাম 
চা ৬০ » 
কার্বোহাইড্রেট 880 ১ 
ক্যালাসয়াম ov ৯ 
ফসফরাস S8 » 
লৌহ ৪০ fafaa 
ভাইটামন এ ৯৬০ মাইক্রোগ্রাম 
ভাইটামন fa ১৮ 'মালগ্রাম 


১৩৩ খাদ্য ও পুষ্টি 
একজন প্রাপ্তবয়স্ক মাঝারী পাঁরশ্রমী পঃরুষের খাদ্য 


একজন প্রার্থবয়স্ক মাঝাঁর পরিশ্রমী ব্যান্তর দানক ২৮০০ ক্যালরির প্রয়োজন । 
খাদ্যের মূল Tawra it হইতে সংগ্রহ করার পর ale দেখা যায় যে অন্যান্য উপাদান 
ঠিকমত. আছে কিন্তু কেবলমাত্ৰ তাপ মুল্য বা ক্যালরির পরিমাণে ঘাটাতি পাঁড়য়াছে। 
তবে উচ্চতাপম.ল্যযান্ত যে কোন খাদ্য হইতে এই অভাব পুরণ কাঁরতে হইবে । ভাত, 
রুটি, খই, মুড়ি, চিড়া, বিস্কুট, চান, গুড়, জ্যাম, জোলি, শরবত ইত্যাদি সমস্তই 
তাপ, উৎপাদক খাদ্য । একজন মাঝারি পরিশ্রমী আমিষভোজাী পুরুষের খাদা-তালিকা 
ICMR প্রদত্ত তালিকা হইতে দেওয়া হইল। ইহার খাদ্যমল্য ২৮০০ ক্যা.। 


খাদ্য পরিমাণ 
(গ্রাম) 

শস্যকণা 620 
ডাল &০ 
শাকসবজি ও 80 
অন্যান্য সবাজ ৭০ 
আল; ৬০ 
ফল i 
ডিম ৩০ 
মাছ/মাংস ৩০ 
তেল|ঘ Sé 
চিন/গুড় ৩৫ 


বিভিন্ন রুচি, পেশা ও ARACET এই খাদ্যের পরিমাণ বাড়াইয়া বা কমাইয়া 
খাদ্যের উপাদান ঠিক রাখিয়া খাদ্য-তালিকা প্রচ্তুত কাঁরতে হইবে। এইরূপ একটি 
মুল খাদ্যতালিকা হাতের কাছে থাকিলে প্রতি গাঁহণীরই সুবিধা হয়। 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পাঁরকল্পনা ১৩৪ 


১নং চার্ট শিশু বালক বালক বালিকা 
১-৩ বৎসর ৪-৬ বংসর ১০-১২ বংসর . ১০-১২ বংসর 
(গ্রাম) (গ্রাম) (গ্রাম) (গ্রাম) 
শস্যদানা (চাউল, ১৭৫ ২৭০ ৪২০ ৩৮০ 
আটা, ভুট্টা, যব ) 
ডাল জাতীয় খাদ্য ৩৫ ৩৫ 8৫ St 
সবুজ শাকসবাঁজ go Go 60 60 
অন্যান্য সবাঁজ ২০ ৩০ éo 60 
মূল ও কন্দ ১০ ২০ ৩০ ৩০ 
দুধ ৩০০ ২৫০ ২৫০ ২৫০ 
স্নেহ ও তেল ১৫ ২৫ 80 Ot 
গুড় চিনি ৩০ go 86 ৪৫ 
ইনং চার্ট. _অপ পরিশ্রমী স্বাভাবিক পারশ্রমী কঠোর পরিশ্রম 
স্ত্রী | পুরুষ Fat | পুরঃষ rat | পুরুষ 
খাদ্যশস্য OT _ গ্রাম গ্রাম 
শসাদানা (চাউল, 
আটা” ভুট্টা, যব) ৪১০ | ৪৬০ 880 | 6২০ 496 | ৬৭০ 
ডাল 60 | 80 8¢ | ৫০ «oO vo 
সবুজ শাকসবাজ 
১০০ 80 500 80 ৬০ 80 
অন্যান্য তরকারণী 
go |.৬০ go | 40 300 | ৮০ 
মূল ও.কন্দ Go| 6০ &০ | vo ৬০ | ৮০ 
দুধ ১০০ | ১৫০ ১৫০ | ২০০ ২০০ | ২৫০ 
স্নেহ ও তেল ২০1৪০ ২৫ | 86৫ 99 UG 
গুড় ও চান ২০; ৩০ ২০ | ৩৫ ৪০ | «ee 


Food and Nutrition Board, Ministry of Agriculture কর্তৃক প্রচারত ১৯৮১ সালে, 
ICMRএর সংপাঁরশরুমে | 


১৩৫ খাদ্য ও পুষ্টি 


৩নং চার্ট ৪নং চার্ট“ 
আমিষ ভোজাদের পাঁরবর্তে বদল | খাদ্যবস্তু aw Tears কলো ernie কিলো 
খাদ্য হইতে বাদ খাদ্যের সুপারিশ ক্যালার অবস্থায় ক্যালার 


দেওয়া যায়। 


৫০% ডালের ১। ১ট ডিম অথবা 


পরিবর্তে ৩০ গ্রাম মাছ 
(২০-৩০ গ্রাম ) কিংবা মাংস 
২। avis € গ্রাম 
ফ্যাট অথবা 
তেন 
১০০% ডালের ১। দুটি ডিম অথবা 
পাঁরবর্তে ৫০ গ্রাম মাছ 
(৪0-৬০ গ্রাম) FRI TA 
- অথবা ১টি ডিম 
+00 গ্রাম মাছ 
কিংবা মাংস 
২। বাড়তি ১০ গ্রাম 
ফ্যাট অথবা তেল 
আমিষ ভোজীদের খাদ্যে ডাল কমাইয়া 
অথবা ডাল সম্পর্ণ পরিহার কাঁরয়া যে 
ডিম-মাছ-মাংসের সুপারিশ কারয়াছে 
তাহা ৩নং চারটে দেখান হইল। 


(ICMRএর ১৯৮১ সালে প্রকাশিত 
সুপারিশ হইতে ) 


খাদ্যশস্য ৩৬ গ্রাম ১১৮ ৬০ গ্রাম ২০৩ 
ডাল ১৫ গ্রাম €২ ৩০ গ্রাম ১০৫ 
দুধ ১০০ গ্রাম ৮৩ ১০০ গ্রাম ৮৩ 
ফ্যাট — —. ১০ গ্রাম ৯০ 
চাঁন ১০ গ্রাম go ১০ গ্রাম so 


মোট ২৯৩ মোট ৫২১ 


AS TIP এবং ate অবস্থায় ICMR যে 
aishe খাদ্য স্‌পাঁরশ কাঁরয়াছে (১৯৮১ 
সালে প্রকাশিত ) তাহা SAL চার্টে দেখান 
হইল। 


ডায়াটোটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৩৬ 
বৃদ্ধের খাদ্য 


বদ্ধ বয়সে RACHA "প্রতিটি অংশেরই কার্যক্ষমতা কমিয়া যায় এবং প্রাকতক 
নিয়মে দেহকোষগ্ীলর ক্ষয় শুর হয়। বিপাকক্রিয়ার বিশঙ্খলাজনিত ডায়াবাটস, 
রন্তচাপবৃদ্ধি ইতাঁদ রোগ এই সময়ে বেশী দেখা যায় । আর দেখা যায় অপষ্টিজনিত 
পেশ'র অবক্ষয় এবং অপ্টিও ম্যালেসিয়া | 

Pera খাদ্য ব্যবস্থায় যেমন উহার দৈহিক A ও বৃদ্ধির দিকেই বিশেষ লক্ষ্য 
রাখতে হয় তেমান বৃদ্ধের খাদ্য ব্যবস্থায় তাহার দৌহক FANAI এবং রোগ প্রতিরোধ 
কারবার শান্ত যাহাতে বৃদ্ধি পায় সেই দিকেই লক্ষ্য রাখিতে হয় । দেহের ক্ষয়পরণের 
জন্য প্রোটিনের প্রয়োজন হয় বাঁলয়া প্রোটিনের পরিমাণও কিছুটা হাস কাঁরতে হয় । 

বয়স বাড়ার সঙ্গে বিপাকাক্রিয়া মন্থর হইয়া আসে । কায়িক শ্রমের পাঁরমাণ কিয়া 
আসে এবং চলাফেরা হয় ধীরে । ফলে দেহের তাপম,ল্য বা ক্যালারর প্রয়োজনীয়তা 
হাস পায়। কায়িক শ্রমের পাঁরমাণ অনুযায়ী এই সময় পুরুষের গড়পড়তা ২৪০০ 
এবং নারীর ১৮০০ ক্যালরি তাপ প্রয়োজন হইয়া থাকে। ফলে কার্বোহাইড্রেট এবং 
ফ্যাটের পারমাণ কমাইতে হয় । িশহদ্ধ কার্বোহাইড্রেট যেমন চাঁন মিশ্রি ইত্যাদি বাদ 
দিয়া রুট এবং অপ ভাতের সাহায্যে কাবোহাইড্রেটের অভাব পুরণ কাঁরতে হয়। 
পাচনতন্ত্ের শোৌথল্যবশতঃ ঘি, তেল, বনস্পাঁত জাতীয় স্নেহবর্জন করিতে হয় । 
দুধের স্নেহ সহজপাচ্য বলিয়া দুধ -এবং সামান্য মাখন খাইয়া স্ন্হেপদার্থের অভাব 
প্‌রণ করা ভাল। দুধে আবার প্রচুর ক্যালাঁসয়াম আছে । খাদ্যে GAAS ক্যালাঁসয়াম 
থাকিলে শরীর সুস্থ থাকে, জীবনী শান্তি Shee পায় এবং যৌবনকাল অধিক দিন স্থায়ী 
হয়। এই সব কারণে দুগ্ধ বৃদ্ধের খাদ্যের একাট অপারিহার্য অঙ্গ বলিয়া গণ্য করা হয়। 


বয়স বৃদ্ধির সঙ্গে AN, রস্তাল্পতাও দেখা দেয় । সুতরাং লৌহঘটিত খাদ্যদ্রব্য 
বৃদ্ধের খাদ্যের অত্যাবশ্যক অঙ্গ বলিয়া গণ্য করা উচত। মাঝে মাঝে যকৃতের ব্যবস্থা 
কাঁরলে এই উদ্দেশ্য সাঁধত হইতে পারে। ক্ষমুধামান্দ্য' কোষ্ঠকাঠিন্য এবং শারীরিক 
অস:স্থতা খাদ্যে ভাইটামনের অভাব ATOS করে। সুতরাং বৃদ্ধের খাদ্যে প্রচুর পারমাণ 
ফলের ব্যবস্থা করা কর্তব্য । শাক-সবাঁজর পারমাণ একটু কমাইয়া দেওয়া ভাল কারণ 
.শাকসবাঁজর দুষ্পাচ্য সেল্যলোজ TAIT ও বদহজমের সৃষ্টি কারতে পারে | ফলমূল 
ও বাঁভন্ন খাদ্যশস্যের অপেক্ষাকৃত নরম সেল্যলোজই বৃদ্ধের কোষ্ঠকাঠিন্য দর কাঁরয়া 
শরীর সংস্থ রাখবে । এই সকল খাদ্যের সহিত যথেষ্ট পরিমাণে জল পান করা দরকার 
শারীরিক সুস্থতার জন্য বার্ধক্যে নিয়ালাখত ATE অবশ্য গ্রহণ করা কর্তব্য ঃ 
দুধ ২৫০ হইতে ৪০০ গ্রাম 
falon ফল ১০০ গ্রাম 
তাঁরতরকারি ১০০-১২৫ গ্রাম 


একাঁদন অন্তর একটা করিয়া (ডিম, কিছ: ছোট মাছ বা মাংস, টমেটো, কমলা ইত্যাদি 
ভাইটামিন fa জাতীয় ফল, সামান্য fais, চা ও কফি (অভ্যাস অনুযায়ী )। 
শরীরের ওজন ঠিক রাখবার জন্য প্রয়োজনমত ভাত, AIG, অল্প মাখন ইত্যাদি | 


১৩৭ খাদ্য ও পুষ্ট 


€ নং দৈনিক gea 


ভাইটামিন ‘এ’ 


চাঁহদা রেটিনল ক্যারাটন 
গ্রামে মিগ্রা I. U. 
পুরুষ | 
অল্প পারশ্রমী | ২৪০০ 6৫০ |o8-o'¢| ২৪ 1৭৫০. ৩০০০ 
স্বাভাবিক , ২৮০০ 
কঠোর » ৩৯০০ 
ra terres 
অল্প পাঁরশ্রমণ ১৯০০ 
দ্বাভাবিক » ২২০০ 84 0'8-0'6| ৩২ 
৭৫০. ৩০ 
কঠোর A ৩০০০ a 
গভণবচ্থায় 
দ্বিতীয়ার্ধে + ৩০০ +১৪ 7 
pl 
| 
| 
r ১০ 
azie | 
| 
০-৬ +6৫৫০ J 80 ৭৫০ ৩০০০ 
৬-১২ +800 +২৫ ৩২ ১১৫০ ৪৬০০ 


ERP TEE CS EN e CETTE ee LEE 1১৫4 pees polda 


১৩৮ 


১৩৯ -o খাদ্য ও ores 


Tater গোষ্ঠী ক্যালার প্রোটিন ক্যালাসয়াম | লৌহ | এ ভাইটামিন 
গ্রামে মি: at. | রেটিনল-ক্যারটিন 
শিশু LU. 
১১৪ xo ) So | goo = 
০-৬ মাস টিটি 
feo feat. Y ০৫-০৬.| Fraa) 
ওজন ওজন j কি 
৬-১২ মাস SEL NA RA 
fear কি-গ্রা: 
ওজন ওজন 
বাচ্চা 
১-৩ বৎসর ১২২০ ২২০ হন ২৫০ ৪5০০ 
৪-৬ বৎসর ১৭২০... ২৯৪ [ PFE | ২০২৫ | ৩০০ ১২০০ 
৭-৯ বৎসর ২০৫০ ৩৫'৬ 800 ৯৬০০ 


বালক ১০-১২ বং | ২৪২০ ৪২: } 


বালকা এ বং । ২২৬০ ৪২১ » <, | yoo ২৪০০ 
বালক ১৩-১৫ বং | ২৬৬০ ee ২৫ 1৭০ ক 
n ০৬-০* 

বালিকা এ বং | ২৩৬০ ৪৩৩ 550. 


বালক ১৬:১৮ বৎ | 1৯৮২০ rat ০:৫-০৬ | ২৫ | ৭৫০ ৩০০০ 
বাঁলকা এ বং | ২২০০ ৪৪০ 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৪০ 


Pere as ie ee tt 
থায়ামন | রাইবো-। নায়াসিন | আযাস- Ec জাজ rae 
f ফ্লাবন fa. | করাবক | আাঁসড | Tass আই, ইউ 


| লালু 


৬৯ ৭১ ayo 
মাইক্রো! | মাইক্রো] | TZET | 00 
গকলোগ্রাম|কলোগ্রাম|কিলোগ্রাম 
68 vé ৭১০ 
মাইক্রো| | মাইক্রো/ | মাইক্ৰো! | o's 
গকলোগ্রাম/িলোগ্রাম[কলোগ্রাম 


১-৫ নম্বর চাটগ্ীলতে যে থাদোর উচ্লেখ করা হইয়াছে উহা ১৯৮১ সালের ICMRএয় 
সংপারিশ অনুযায়ী । 


১৪১ খাদ্য ও পুষ্ট 


স্নেহজাতীয় খাদ্য, বিভিন্ন প্রকারের ভাজা, কেক, AA অত্যাধিক fat জাতীয় 
ATAT বৃদ্ধ বয়সে অক্বাচ্ছন্দ্য ঘটাইতে পারে । এই সকল খাদ্যদ্রব্য বন করাই 
বাঞ্ছনীয় । - 

বিদ্যালয়ের শিশুর খাদ্য 

যেসব অনগ্রসর দেশের Pe, ও বালক-বালকারা অপুষ্টর শিকার হইয়া থাকে 
ভারত তাহাদের অন্যতম । পশ্চিমবঙ্গের স্বাস্থ্য দপ্তরের একটি সমগক্ষায় দেখা গিয়াছে 
বিদ্যালয়ের ছাত্রছাত্রীদের শতকরা ৩২ জন অপ্যাষ্টতে ভোগে। MRD প্রধানতঃ 
ইহার প্রধান কারণ তবে বাপ-মায়ের AAS সম্বন্ধে অজ্ঞতা এবং সচেতনতার অভাবও 
এজন্য কম দায়ী নয়। উপযুক্ত জ্ঞান থাকলে বাপ-মা PATA খাদ্য হইতে 
সন্তানদের LIGA ব্যবস্থা কারিতে পারেন। যে সব কারণে বিদ্যালরগামণ ছান্রছান্রীদের 
খাদ্যের প্রয়োজন সেগুলি এই £ (১) দেহের প্রাতনি়ত oie এবং বদ্ধির জন্য 
তাহাদের উপযুক্ত প্রোটিন চাই । প্রাণিজ প্রোটিনের সঙ্গে উদ্ভিজ্ঞ প্রোটিন মিশ্রিত 
করিয়া মিশ্র প্রোটিনই হইবে তাহাদের পক্ষে উপযুক্ত খাদ্য । (২) স্নায়বিক পরিশ্রম 
এবং খেলাধূলার জন্য তাহাদের ক্যালরির প্রয়োজন। পর্যণপ্ত ক্যালরির অভাবে 
তাহাদের ওজন হ্রাস পাইবে ৷ (৩) এই বয়সে হাড় ও দাঁতের গঠন cet TATA 
চালতে থাকে । তাই বিদ্যালয়গামী বালক-বালিকার খাদ্যে যথেষ্ট খনিজ পদার্থ থাকা 
দরকার। (৪) রোগাক্রমণের হাত হইতে রক্ষা পাইবার জন্য এবং দেহে SATE 
প্রাতরোধ গাঁড়য়া তোলার জন্য আর চাই পর্যাপ্ত ভাইটামিন। 

শিশুকে ক্লান্ত, ক্লিট ও অবসাদগ্রস্ত দোখলে বুঝিতে হইবে শিশুর খাদ্যে Ang 
প্রোটিন, শাকসবাঁজ ও anaa অভাব হইয়াছে । খাদ্যে CANE পরিমাণ তাপ 
সরবরাহ করার জন্য কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য যেমন ভাত, রুটি, 8, চিনি ইত্যাদি 
এবং স্নেহ পদার্থ যেমন মাখন ও তেল ইত্যাদি থাকা চাই। স্কুলের সময় এবং 
পারিবারিক আয়ের সঙ্গে সামঞ্জস্য রাখিয়া তাহাদের খাবার সময় এবং খাদ্য নির্বাচন 
কাঁরতে হইবে | 

প্রথমেই প্রাতরাশের ব্যবস্থা করা দরকার। প্রাতরাশে কিছনটা প্রোটিন থাকা একান্ত 
প্রনোজন। ১ কাপ দুধ, ডিম]পনীর, রুটি-_-আটার রুটি অথবা পাউরুটি, ১ট ফল 
এবং সঙ্গে কিছন্টা অক্কুরিত মুগ কিংবা ছোলাই হইল আদশ' প্রাতরাশ fey এরূপ 
প্রাতরাশ আঁধকাংশ লোকেরই আয়ত্তের বাঁহরে। তাই সাধ্যমত কিছুটা দুধ, সঙ্গে 
আটার রুটি ও গড়, মাঝে মাঝে ছোলার ছাতু দেওয়া যায়। ছুটির দিনে সামান্য 
মাখন যোগে ফেনা ভাত ও ডিম আল; সিদ্ধ, কিংবা ডাল রুটি দেওয়া ভাল। মধ্যাহ্ন 
ভোজনে কিছ; সবাজ দেওয়া ডাল, ভাত সঙ্গে কিছাটা মাছ বা অন্য কোন শ্রেণীর 
সম্পূর্ণ প্রোটিন প্রয়োজন ৷ যে সব বালকবালিকা দুপুর ১১টা হইতে ৪টা পর্যন্ত 
স্কুলে অতিবাহিত করে তাহাদের জন্য অবশ্যই কিছুটা টিফিন দিতে হইবে। টিফিনে 
S লেব; জাতাঁর ফল, দুগ্ধ জাতীয় খাদ্য যেমন সন্দেশ, ১টি কলা এবং ১ টুকরা 
কেক আদর্শ খাদ্য। তবে অনায়াসে কয়েকখানা Is কিংবা পরটা, অভাবে আটার 
রুটি ও তরকারি, অথবা চিনাবাদাম, টমেটো বা আমলকি বা কামরাঙা যে খতুতে যাহা 
সলভ দিতে পারেন। বিকালের জলযোগের সময় (১) AIG সঙ্গে বাদাম, ভিজান ছোলা, 


ডায়াটেটিল্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৪২ 


(২) নারিকেল কোরা সহযোগে মুড়ি, (৩) ছোলার ছাতু দিয়া তোর লাজ্ড অথবা 
ডালের বরফি সহযোগে TT, (8) দই-চিড়া কিংবা দুধ-চিড়া কলা (৫) আটার রুটি 
এবং ভাল দেওয়া যায়! সঙ্গে একটি সস্তা দামের ফল যেমন শশা কিংবা পেয়ারা দেওয়া 
Cie | রাতের খাবারে ডাল, ভাত, মাছ কিংবা অন্য কোন সম্পূর্ণ প্রোটিন যেমন 
সকালে ডিম না খাইয়া থাকিলে ১টি ডিম কিংবা কিছুটা মাংস দেওয়া যায়। সপ্তাহে 
১ দিন অন্তত মেটে দেওয়া উচিত। মাঝে মাঝে আমিষ খাদ্যের বলে শাকসবাঁজর 
তরকারি অড়হড় কিংবা ছোলার ডাল, সয়াবীনে প্রস্তুত কোন খাবার, সঙ্গে স্যালাড 
দিয়া সুন্দর নিরামিষ লাল প্রস্তুত করা যায় । 


বিদ্যালয়গামী শিশুদের ঠিকমত পুষ্ট হইতেছে কিনা মাঝে মাঝে ওজন নিয়া 
পরাক্ষা করিয়া দেখা উচিত। ঠিকমত ahaa খাদ্য পাইলে এবং ব্যাধি না থাঁকলে 
ওজনে এবং দৈঘে সে বাঁড়বেই ৷ 


3. গর্ভবতী নারীর খাদ্য 
( Diet during Pregnancy ) 


Mm, গর্ভে আসিবার পর্ব হইতেই নারীকে বিশেষভাবে প্রস্তুত হইতে হয়। 
রুগ্ন ও দুর্বল নারী কখনই APA ও স্বাভাবিক সম্তানের মা হইতে পারে না। 
AS কালে যাহাদের ওজন স্বাভাবক অপেক্ষা কম থাকে, বেশীর ভাগ ক্ষেত্রেই তাহাদের 
অকালে AHS হয় এবং তাহারা টক্সোময়া (Toxemia) ও ইক্যাম-পাসিয়া (Eclam- 
psia) নামক কঠিন রোগে আক্রান্ত হয়। একবার এই রোগে আক্রান্ত হইলে গর্ভবতী 
নারীর মৃত্যু পর্যন্ত ঘটতে পারে। সুতরাং সন্তান গভে- আসবার প্রাক্কালে নারণর 
দেহের স্বাভাবিক ওজন রক্ষা করিবার জন্য উপযুক্ত খাদ্য গ্রহণ করা আবশ্যক ৷ 
ATOPA খাদ্যের অভাবে সর্বাপেক্ষা বেশী ক্ষতি হইবে গভঞ্থ ভ্ণের। ইহার ফলে 
অপাঁরণত বিকলাঙ্গ এমনাক মৃত সন্তানও জন্মিতে পারে । 


পুষ্টিকর খাদ্যের অভাবে যেমন Saal রোগ AIG হইতে পারে তেমান 
আঁধক পাঁরমাণ পুষ্টিকর খাদ্যের প্রভাবেও এ রোগ দেখা দিতে পারে। গর্ভবতী 
নারীর দেহের ওজন হইতেই সে তাহার উপযুক্ত খাদ্য পাইতেছে কনা তাহা বুঝিতে 
পারা যায়। সন্তান গর্ভে আসবার সমর হইতেই দেহের ওজন ধাঁরে ধারে বাড়তে 
থাকবে । গর্ভের প্রথম তিনমাসে ২ পাউণ্ড, ছিতীয় তিনমাসে ৪ পাউণ্ড এবং শেষের 
[তিনমাসে ৬1৭. পাউণ্ড-_মোটাম:টি এই হারে দেহের ওজন বুদ্ধি পাইলেই গভ'বতা 
নারী তাহার AARS খাদ্য পাইতেছে বলিয়া ধরা যাইতে পারে। দৈনিক খাদ্যের 
ক্যালরি বা তাপম:ল্য কমাইয়া বা বাড়াইয়া দেহের ওজনের এই হার রক্ষা করা যাইতে 
গারে। 

খাদ্যের তাপমূল্য (Caloric 2110ম91০০)-গভে'র প্রথম কয়েক মাস সাধারণতঃ 
খাদ্যের OL স্বাভাবিক অপেক্ষা তেমন বৃদ্ধ করিতে হয় না। কিন্তু গভ‘বতা 
নারীর দেহের ওজন ale স্বাভাবিকের তুলনায় কম থাকে (underweight) তাহা 
হইলে খাদ্যের তাপম:ল্য বৃদ্ধি করিয়া স্বাভাবিক অবস্থা ফিরাইয়া আনিতে হইবে। 


১৪৩ খাদ্য ও পচষ্টি 


ভূণের পাঁরপান্টর সঙ্গে সঙ্গে জননীর দেহের মেটাবালজম বৃদ্ধি পায়। গর্ভবতী 
নারীর খাদ্যে এই তাপ ও শান্তর মাত্রা বাড়াইতে হয়। স্বাভাবক অবস্থার একজন 
স্ীলোকের যে পাঁরমাণ খাদ্যশস্য গ্রহণ করে ( যেমন অল্প পরিশ্রমী নারীর ৪১০ গ্রাম 
খাদ্যশস্য গ্রহণ করা উাঁচত ) গভের শেবার্ধে তাহার চেয়ে অন্ততঃ আরও ৩৫ গ্রাম 
(৪১০+৩৫) Sige খাদাশস্য গ্রহণ কাঁরবে এবং ওঁ খাদ্য তাহাকে ১১৮ ক্যাঃ আঁধক 
তাপ ও শান্ত জোগাইবে । 


প্রোটিন (Protein allowance) faced দেহের পর্ান্ট ও বৃদ্ধি এবং গভ্থি 
ala পারপর্াষ্টর জন্য গর্ভ'বস্থায় নারীর প্রোটিনের পরিমাণ বাড়াইতে হইবে ॥ 
ডালের পাঁরমাণ অন্তত স্বাভাবিকের চেয়ে ১৫ গ্রাম (৪০ গ্রাম+ ১৫ গ্রাম) বেশী এবং 
দুধের পারমাণ স্বাভাবিকের দ্বিগুণ (১০০4১০০ গ্রাম ) করা Glow এই আতীরিন্ত 
প্রোটন তাহাকে ১৩৫ FAR আঁধক তাপ বেশী জোগাইবে | আমিষ ভোজীরা ডালের 
পাঁরমাণ না বাড়াইয়া ডিম অথবা ৩০ গ্রাম মাছ অথবা মাংস এবং আতারন্ত € গ্রাম ফ্যাট 
গ্রহণ করিবেন। ইহাতেই প্রয়োজনীয় প্রোটিন এবং আতারন্ত ক্যালরি পাওয়া যাইবে ॥ 

খাঁনজ লবণ (Mineral allowances): gga অস্থির পারপ্‌চ্ট ও aya 
জন্য ক্যালাঁসয়াম ও ফসফরাস ঘটিত খাঁনজ পদার্থে'র প্রয়োজন । সুতরাং MNR 
খাদ্যে এ সকল খাঁনজ পদার্থ ঘাটত খাদ্যদ্রব্য যাহাতে প্রচুর পরিমাণে থাকে সেইদকে 
লক্ষ্য রাখতে হইবে ৷ দ্বাভাঁবক অবস্থাকালে ভাইটা?মন fas, fay এবং নায়াসনের 
পাঁরমাণ একটু বাড়াইতে হইবে । প্রসবকালে প্রচুর AGATO হইবে । এইজন্য খাদ্যের 
allay আ্যাসড লৌহের প্রাতও নজর রাখা কর্তব্য। খাঁনজ পদার্থের অভাব 
হইলে গর্ভবতী নারীর আ্যানমিয়া হইবার আশঙ্কা থাকে । দুধ, ডিম, মাছ এবং 
সবুজ PAIS হইতে প্রয়োজনীয় খানজ লবণ পাওয়া যায়। 


ভাইটা?মন (Vitamin allowance) ক্যালসিয়ামের যথাযথ ব্যবহারের জন্য 
খাদ্যে Grace পারমাণ ভাইটামিন “ডি’-এর ব্যবস্থা করা প্রয়োজন। ইহার অভাবে 
aaa অস্থি পাঁরপ্ষ্ট হুইবে না। সুতরাং এই সময় ভাইটামন fw’ ae খাদ্যদ্রব্য 
প্রচুর পরিমাণে গ্রহণ করিয়া এই ভাইটামিনের অভাব পুরণ কাঁরতে হইবে । মাখন, 
ডিম, কডাঁলভার অয়েল, শাক্ধীলভার অয়েল, ইলিশ মাছ ইত্যার্দতে এই ভাইটামিন 
পাওয়া যায়। 

অন্যান্য ভাইটা?মন ঘটত খাদ্যদ্রব্যও এই সময় খাদ্যে যথেষ্ট পাঁরমাণে থাকা উচিত 
ভাইটাঁমন ‘এ’ ও এব২র অভাবে অনেক সমর বিকলাঙ্গ শিশুর জন্ম হয় ।  গভাবস্থায় 
শরীর AFI রাখতে ভাইটামিন ব-কমল্লেক্স (B-Complex), বিশেষতঃ ভাইটামিন 
fas’ বিশেষভাবে সাহায্য করিয়া থাকে। খাদ্যে এই সকল ভাইটামন উপযুক্ত 
গাঁরমাণে থাকিলে গা-বাঁম করা, পেটে বেদনা অন:ভব করা ইত্যাঁদ সাধারণ অসুস্থতার 
লক্ষণগীল দেখা যায় না। এই ভাইটামিন কোষ্ঠকাঠিন্য দূর কাঁরয়া শারীরিক ও 
মানীসক সুস্থতা বোধ TPA করে। গর্ভের শেষ মাসে গাভণীর খাদ্যে ভাইটামিন 
TAG খাদ্যের ব্যবস্থা করা কর্তব্য | 

গভেরি শেষের তিন মাস স্বাভাবিক অবস্থার চেয়ে অন্ততঃ ৩০০ ক্যালার আঁধক 
তাপ ও শান্তর প্রয়োজনীয়তা SAYS হয় ॥ 


ডায়াটেটিক্স-ও খাদ্য পাঁরকজ্পনা ১৪৪ 


একজন গাঁভণী নারীর গভে'র শেষার্ধে'র জন্য ICMR যে পারমাণ খাদ্য সংপারশ 
করিয়াছে তাহা নিয়ে দেওয়া হইল £ 
স্বাভাবিকের চেয়ে ৩০০ ক্যালার অধিক তাপ ও.শান্ত 


যেমন অল্প পরিশ্রমী নারীর ১৯০০-4-৩০০-২২০০ ক্যালার 
খাদ্যশস্য আরও ৩৫ গ্রাম অধিক ৪১০ গ্রাম+৩৫-৪৪৫ গ্রাম 
GARG খাদ্য ১৫ গ্রাম অধিক ৪০+-১৫-&৫ গ্রাম 
সবুজ শাকসবজি স্বাভাবিক পরিমাণ - ১০০ গ্রাম' 
অন্যান্য সবাজ s » ৪০ গ্রাম 
দুধ স্বাভাবিকের চেয়ে ১০০ গ্রাম অধিক $00+$00=200 গ্রাম 
মূল ও FY স্বাভাবিক পাঁরমাণ €০ গ্রাম 
ফ্যাট স্বাভাবিক পাঁরমাণ ২০ গ্রাম 
গুড় চান স্বাভাবিকের চেয়ে ১০ গ্রাম আর্ধক ২০+১০-:৩০ গ্রাম 

মোট ৯৪০ গ্রাম 

৯৪০ গ্রাম খাদ্য হইতে ১৯০০+২৯৩ ক্যালার তাপ ও শান্ত পাওয়া যাইবে | 
স্তন্যদানকারণ নারীর সংযম খাদ্য 


( Balanced diet for nursing mother ) 


জন্মের পর প্রথম ছয় মাস শিশু মাতৃগ্তন্য পান করিয়াই বাঁচিয়া থাকে। খাদ্যের 
জন্য মায়ের উপরেই তাহাকে নিভ'র কাঁরতে হয়। শশুর এই খাদ্যের জন্য মায়ের 
খাদ্যের প্রয়েজনধয়তাও ব:দ্ধি পায় । এই সময় নারা যে খাদ্যদ্রব্য গ্রহণ করেন তাহা 
প্রধানতঃ দ্‌ইটি উদ্দেশ্য £ (১) তাঁহার নিজের দেহের অভাব পূরণের জন্য '২) শিশুর 
থাদা প্রস্তীতর জন্য । “শিশুর জন্য মায়ের স্তনে যে দুধের সৃণ্টি হয় উহাতে অন্যান্য 
দুধের ন্যায় উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন থাকে । একগ্রাম দুধের প্রোটন প্রায় দুইগ্রাম 
উৎকৃষ্ট শ্রেণীর খাদ্যের প্রোটিন হইতে প্রস্তুত হয়। ASA PMA খাদ্য এই দুধ 
প্রস্তুত কারবার জন্য মায়ের খাদ্যে যাছ মাংস ইত্যাদি উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রাণজ প্রোটিনের 
BRAT থাকা দরকার । খনিজ পদার্থের মধ্যে ক্যালসিয়াম এবং লৌহঘটিত খাদ্যদ্রব্য 
এই সময় প্রচুর পাঁরমাণে গ্রহণ করিতে হয়। এই সময় নারার ক্যালাঁরর প্রয়োজনীয়তাও 
বদ্ধ পায়। সন্তানের জন্মের পর প্রথম ছয় মাস ‘শিশু একান্তভাবে ' মাতৃস্তন্যের 
উপর awa করে। এই কারণে প্রসঠাত নারীর সম্তানের জন্মের পর প্রথম ছয় মাস 
আতারন্ত ৫৫০ ক্যালার তাপ ও শান্তির প্রয়োজন হয়। তারপর ৬-১২ মাস বয়সে শিশু 
ধীরে ধীরে বদল খাদ্যে অভ্যস্ত হইতে থাকে, তাহার মাতৃস্তন্যের প্রয়োজন?য়তা ক্রমশঃ 
কাঁময়া আসে । এই সময় তাই জননীর স্বাভাবিক সময়ের চেয়ে ৪৪০ ক্যালার আতারন্ত 
তাপ ও শান্ত হইলেই চলে। জননীর আঁতারন্ত তাপ ও শান্ত গ্রহণের মূল নগীতাঁট 
হইল তান [শিশুকে দৌনক যতটা দগ্ধ পান করাইবেন তাহার উপরই তাহার 
প্রয়োজনীয় ক্যালরির পাঁরমাণ 'নিভ'র কারবে। i 

একজন অল্প পরিশ্রম! প্রস্ীত নারীর জন্য ICMR fagiafas খাদ্য'সংপারিশ 
কারয়াছে। 


খাদ্য_10 


১৪৫ খাদ্য ও AI 


ক্যালারর পাঁরমাণ স্বাভাবিক অবস্থার চেয়ে বেশ? 


শিশু ০-৬ মাস বয়স পর্যন্ত ১৯০০ +৫৫০ STAR 

শিশুর ৬-১২ মাস বয়স পর্যন্ত + 80০0 ক্যালার 
খাদ্যশস্যের পাঁরমাণ স্বাভাবিক অবস্থার চেয়ে ৬০ গ্রাম বেশশী ৪১০+৬০-৪৭০ গ্রাম 
প্রোটিন জাতীয় খাদ্যের পাঁরমাণ হইবে RG গ্রাম বেশ ৪64২৫ 90 5, 
ডাল জাতীয় খাদ্যের পাঁরমাণ NSF অবস্থার চেয়ে 
৩০ গ্রাম বেশী ৪০+-৩০-৭০ 5 
সবুজ শাকসবাঁজর পাঁরমাণ স্বাভাবিক অবস্থার মত ১০০ ১) 
অন্যান্য সবজির পাঁরমাণ » GD 8০ ৮ 
TA ও কম্দের » » » » CO y 
দুধের পাঁরমাণ স্বাভাবিক অবস্থার চেয়ে ১০০ গ্রাম বেশ  ১০০+১০০=২০০ »» 
ফ]াটের পাঁরমাণ স্বাভাবিক অবস্থার চেয়ে ১০ গ্রাম বেশী ২০47-১০-৩০ 4, 


AG চানর পারমাণ স্বাভাবিক অবস্থার চেয়ে ১০ গ্রাম বেশী ২০+১০-৩০ ৮ 
মোট ১০৬০ গ্রাম 
১০৬০ গ্রাম খাদ্য হইতে ১৯০০+৫২১-২৪২১ ক্যালার তাপ ও শান্তি উৎপন্ন VACA | 
আমিষ ভোজীরা ৪০ গ্রামের পাঁরবর্তে ২০ গ্রাম ডাল খাইয়া সঙ্গে প্রাতাদন siè 
করিয়া ডিম এবং সঙ্গে ৩০ গ্রাম TI অথবা মাংস গ্রহণ কালে প্রয়োজন+য় প্রোটিনের 
অভাব 1মাটবে। 
একজন অন্তঃসবা নারার চেয়ে sents নারীর খাদ্যে fee or পার্থক্য থাঁকষে। 
গভণবস্থার তুলনায় AAS অবস্থায় লৌহ, ভাইটামন ‘এ’, নায়সন এবং আআসকরবিক 
আযাসিডের পাঁরমাণ বেশী থাকবে | গভাবস্থায় এবং শিশুর জন্মের প্রথম ছয় মাস 
জননীর খাদ্যে ফোলিক আযসিডের পরিমাণ বেশী থাকবে । শিশুর ৬-১২ মাস বয়সে 
aias amine কমাইতে হইবে । ভাইটামন fay, [বং এবং fas, এর পাঁরমাণ 
উভয়তঃ প্রায় একরকম থাকিবে | 


{শিশুকে স্তন্যদান বন্ধ করার সঙ্গে সঙ্গে নারীর খাদ্য পাঁরবর্তন কাঁরয়া স্বাভাবিক 
অবস্থার খাদে) ফারিয়া যাইতে হইবে । নতুবা দেহে মেদ ও চার্ব সৃষ্টি হইবে এবং 
obesity রোগের লক্ষণ দেখা দিবে | 

ভাইটামন “ডি’-এর অভাব প্‌রণের জন্য প্রত্যহ কয়েক ফোঁটা করিয়া কডালভায় ধা 
“(Pista অয়েলও এই খাদ্যের সাঁহত গ্রহণ করা যাইতে পারে। স্যালাড হসাবে 
প্রত্যহ কিছ; সবুজ শাক-সব্াঁজ ও ফলমূল কাঁচা ও টাটকা অবস্থায় খাওয়া ভাল। 

ICMR আমিষভোজণদের ডালের পরিমাণ কমাইয়া প্রত্যহ vib ডিম এবং সঙ্গে 
৩০ গ্রাম মাছ অথবা মাংস এবং আঁতারিন্ত ৫ গ্রাম করিয়া ফ্যাট খাইবার facet দিয়াছে । 
প্রসঙ্গতঃ উল্লেখযোগ্য ICMR aa নয়া সংপারিশে (১৯৮১ সালে প্রকাশিত ) গাঁভণঈ 
নারীর খাদ্যে ফলের কোন উল্লেখ নাই । গাঁভনী নারগর খাদ্যে অবশ্যই প্রাতাঁদন ৩০ 
গ্রাম কাঁরয়া ভাইটামিন-প্রধান ফল থাকা বাঞ্চনীয় । এই ফল তাহাকে আঁতীরন্ত 
ভাইটামিন ও খানজ লবণ জোগাইবে। 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পাঁরকজ্পনা ১৪৬ 


অনেক WS গভে'র প্রথমাবদ্থায় গা-বমির ভাব দেখা দেয় । সকালে PUIT- 
হাইড্রেট জাতীয় খাদ্যদ্রব্য যথা__রুটি, জেলী, চিন, চিড়া, mig ইত্যাদি গ্রহণ করলে 
এই JAN দুর হয় | 

একটি বিষয় তোমাদের জানা আবশ্যক যে আমরা প্রাতদিন যে পাঁরমাণ খাদ্য গ্রহণ 
কাঁর তাহার সবটাই দেহে অবশোধিত হয় না এবং কিছুটা নষ্ট হয় । তাই কি শিশু কি 
অন্তঃসবা ‘ক প্রসূতি নার? সকলের জন্য যতটা খাদ্য সুপারিশ করা হয় তাহার চেয়ে 
কিছুটা বেশী খাদ্য গ্রহণ করা আবশ্যক । তবেই প্রয়োজনীয় ক্যালরি পাওয়া যাইবে | 


4. স্থানীয় অল্পমূল্যের খাব্যদ্রব্যের সাহায্যে সুষম 
খাদ্য-তালিক প্রস্তুতি 


( Formulation of low cost balanced diets from 
locally available cheap foods ) 

ভারতের অধিকাংশ জনসাধারণই আত দরিদ্র । তাহাদের পক্ষে প্রাতাঁদন যথেষ্ট 
পরিমাণ মাছ, মাংস, দুধ, ডিম ইত্যাদি আগ্রমল্যের প্রোটিনবহুল খাদ্য সংগ্রহ করা 
প্রায় অসন্তব। এইজন্য খাদ্যে এই সকল Tey প্রাণিজ প্রোটিনের পাঁরমাণ কমাইয়া 
এ প্রোটিনের অভাব কোন অজ্পম্‌ল্যের খাদ্যদ্বারা পুরণ করিতে পারলে খাদ্যের মল্য 
কম হইবে ৷ খাদ্যের ম:ল্য কমাইবার জন্য সুষম খাদ্যের উপাদানসমূহ বাদ দেওয়া বা 
কমানো চলবে না। সুষম খাদ্যের CAMAATA অজ্পম্‌ল্যের খাদ্য হইতে সংগ্রহ 
কারবার চেষ্টা করাই অজ্পমল্যের সুষম খাদ্য প্রস্তুতির মূল কথা৷ ডাল প্রাণিজ 
প্রোটিনবহল খাদ্য অপেক্ষা অনেক AST এবং ইহাতে যথেষ্ট পরিমাণে প্রোটিন পাওয়া 
যায়। ডিম, দুধ হইতেও ডালে প্রোটিনের পারিমাণ বেশী। সুতরাং সাধারণ দারিদ্র 
ব্যান্তর খাদ্যে ডালের পরিমাণ বাড়াইতে হইবে। সয়াবীনে প্রয়োজনশয় সব রকম 
আমিনো AS আছে । সুতরাং প্রাত্যাহক খাদ্যে সয়াবীন অন্তভূর্ত কারলেও উৎকৃষ্ট 
শ্রেণীর প্রোটিনের অভাব অনেকটা MA হইতে পারে । আমাদের দেশের অধিবাসীদের 
আর্ক অবস্থা বিবেচনা করিয়া NS সতর্কতার সাঁহত যে পারমাণ খাদ্য একজন 
স্বাভাবিক পাঁরশ্রম?, প্রাপ্তবয়স্ক ব্যান্তর পক্ষে সুষম খাদ্য বলিয়া নিদেশ কাঁরয়াছে,, 


তাহা নিয়ে দেওয়া হইল ।* 
খাদ্যশস্য (ভাত, রুটি ইত্যাদি ) ২৮৫ গ্রাম 
ভাল ah R Sa 
সবুজ শাক-সবজি * ji ২০০ গ্রাম 
আলু A A Sahara 
= Si an বলাম 
িনাবাদাম tee wee ৫০ গ্রাম 
aglo ছোলা ge j ৫০ গ্রাম 
তেল H a; ৩৫ গ্রাম 


* Source: Planning of Balanced Diet, K- Halder, Journal of Indian. 
Medical Association, Vol. 62, (7) 1924. 
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এখানে দুধ বাদ দিয়া এ প্রোটিনের অভাব ডালের পরিমাণ বাড়াইয়া পুরণ কয়া 
হইয়াছে। তাঁর-তরকারি বা সবজির পাঁরিমাণও উপরোক্ত খাদ্যে কিছ: বাড়ানো হইয়াছে | 
ভাত, aio ইত্যাদির পরিমাণ কমাইয়া এ তাপমৃল্যের হাস বাদাম, গুড় ইত্যাদি 
TWA পুরণ করা হইয়াছে । বলা AVE, যদিও এই খাদ্যের মূল্য অপেক্ষাকৃত 
কম তবুও সাধারণ ভারতবাসীর পক্ষে এই পরিমাণ খাদ্যও আয়ত্তের বাহরে। কিন্তু 
তাহাদের আর্থিক অবস্থা বিবেচনা কাঁরয়া প্রাঁণজ প্রোটিনের পারমাণ বাদ দেওয়া 
হইয়াছে। কিন্তু তাহার ফলে এই খাদ্য-তািকা বদ্ধজীবাদের পক্ষে অনুপযুক্ত | 


5. শিশুর খাদ্য 
( Feeding of infants ) এ 

উপযুন্ত খাদ্য না পাইলে শিশু সুন্দর ও স্বাস্থ্যবান হয় না। জন্মের পর ৬ মাস 
বয়স পযন্ত মাতৃদুগ্ধই শশুর প্রধান খাদ্য। এই সময় অন্যান্য কৃত্রিম খাদ্যের 
পরিবতে মাতৃদ্‌গ্ধ পান করাইলে শিশন স্বাস্থ্যবান ও নীরোগ হয় । 

fence ary পান করাইবার নিয়ম £ শিশুর জন্মের পর মা ও শিশু 
উভয়েরই কিছুক্ষণের জন্য বিশ্রাম প্রয়োজন । সুতরাং জন্মের পর-মুহূতেই শিশুকে 
দুধ পান করাইতে নাই। সাধারণতঃ জন্মিবার ৬ ঘণ্টা পর শিশুকে BAT পান করান 
উচিত। এই সময়ের মধ্যে প্রয়োজন হইলে ফুটান জল পান করান যাইতে পারে। 
দ্ধ যাহাতে শিশহ ভালভাবে হজম PLS পারে সেইজন্য একটি falas সময় ব্যবধানে 
শশ:কে mesq পান করাইতে হয় । শিশু কাঁদিয়া উঠিলেই উহার ক্ষুধা পাইয়াছে 
এইরূপ ধারণা ভুল। ক্ষুধা বোধ ছাড়াও শারীরিক অসুস্থতা, বেকায়দায় শোওয়া, 
আতরিস্ত গরম বা ঠাণ্ডা লাগা, পেটে বায়; হইবার ফলে তলপেটে বেদনা অনুভব 
করা ইত্যাদি বিভিন্ন কারণে Teer কাঁদিতে পারে । সুতরাং কাঁদিয়া উঠিলেই শিশুকে 
Say পান করান ডাঁচত নয়। শিশ: দিনে কয়বার খাইবে এবং কতক্ষণ অন্তর খাইবে 
তাহা নিভ'র করিতেছে শিশুর বয়সের উপর । প্রথম দুইমাস ৩ ঘণ্টা অন্তর মোট 
৭ বার; ২ মাস হইতে ছয় মাসের মধ্যে O ঘণ্টা অন্তর মোট ৬ বার, ছয় মাসের পর 
হইতে ৪ ঘণ্টা অন্তর মোট ৫ বার Bal পান করাইতে হয় I 

রাত্রে Perr, এবং মা উভয়েরই বিশ্রামের প্রয়োজন ॥ সুতরাং রান্রে যত কম বার 
শুন্য পান করান যায় ততই ভাল ৷ AA মাঝে মাঝে শিশু জাগিয়া উঠিলে ফুটান জল 
দেওয়া যাইতে পারে । 

উভয় BAe অদল-বদল করিয়া শিশুকে পান করান উচিত ; শুধু মানত একটি waz 
চুযিতে দেওয়া উচিত নয়। Peg প্রাতবারে সাধারণতঃ so হইতে ১৫ মিনিট সময় 
শুন্য পান RAL. কখনও সেই সময় ২০ হইতে ২৫ মিনিট কালও হইতে পারে। 

foot, উপযঢন্ত খাদ্য পাইতেছে কিনা তাহা qaaa উপায় 

(১) শুন্য পান করাইবার পর যদি শিশুকে তৃপ্ত বালয়া মনে হয় তবে সে তাহার 

GATS খাদ্য পাইতেছে বলিয়া ধরতে হইবে । 


(২) ইহা ছাড়া শুন্য পান কারবার পর সে ধারে ধীরে ঘুমাইয়া পড়িবে এবং 
fafa ta কয়েক ঘণ্টা ঘুমাইবে । 


S 


1 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৪৮ 


(৩) Sass খাদ্য পাইলে প্রতি সপ্তাহে শিশুর ওজন বাদ্ধি পাইবে। 

মাতৃষ্তন্য হইতে GAT খাদ্য না পাইলে ৪ 

(১) Bay পানের শেষে সে মোটেই তৃপ্ত হইবে না, সর্ব'দাই নানাভাবে অসন্তোষ 
প্রকাশ করিবে | 

(২) মেজাজ খিটখিটে হইবে এবং Say পান করিবার অব্যবাহত পরেই TÈN 


পাড়বে AT! 
(৩) ঘুম অধিকক্ষণ BAT হইবে না এবং মাঝে মাঝে জাগয়া উঠিয়া কাঁদবে । 


(৪) সন্তোষজনকরঃপে তাহার দেহের ওজন বদ্ধ পাইবে না। এই অবস্থায় 
মাতৃগ্তনোর সাঁহত ?শিশ?কে অন্যান্য খাদ্য খাওয়াইয়া তাহার CARS পারপর্নণ্টর ব্যবস্থা 
করিতে হইবে । à 

শিশুকে মাই ছাড়ান ( weaning the baby): প্রথম পাঁচ মাস বয়স %48 
মাতৃদ:"ধই শিশুর আদর্শ খাদ্য। তবে আদর্শ হইলেও শিশুর Ria সব চাহিদা 
মেটে না বাঁলয়া ২৩ মাস বয়সে শিশুকে কমলালেব্‌ বা মুসাম্বির রস দিতে হয়। 
তারপর ক্রমশঃ তাহার কার্বোহাইড্রেট ও খনিজ পদার্থে'র চাঁহদা বৃদ্ধি হয়। তাই 
[তিন মাস বয়স হইতে শিশুর খাদ্যে ক্রমশঃ ফলের রসের পাঁরমাণ বাড়াইতে হয় এবং 
তাহাকে fafana দিতে হয়। প্রথমে পাতলা করিয়া দুধ ও সুজির মণ্ড দিতে হয়ঃ 
তারপর GSS হইলে এ মণ্ড ঘন করিয়া দেওয়া যাইতে acai সিরিয়ালে অভ্যস্ত 
হইবার পরে পাঁচ-ছয় মাস হইতে শিশুকে শন্ত খাদ্য দেওয়া দরকার । শিশুর পাচন 
যন্ত্র, ASH ও স্নায়ূকলার বিকাশ, তাহার হাড় ও পেশীর গঠন ও বৃদ্ধির জন্য শুধু 
দুধ এবং 'সারয়ালই যথেষ্ট নয়, দরকার নানারকম মিশ্র খাদ্যের। এই কারণেই 
আমাদের দেশে ছয় মাস বয়সে শিশুর অন্নপ্রাশনের রাত চলিয়া আসিতেছে। 


,নানাকারণে শিশুর অন্নপ্রাশন PaaS হইলে তাহার GEMS ভোগা ABA! প্রথমে 


দুধের সঙ্গে গলা ভাত, চান, পরে আস্তে আস্তে সুসিদ্ধ সবাঁজ যেমন গাজর, আল, 
কড়াইশ$ট, পেপে, পাকা কুমড়া ইত্যাদি চটকান, নরম ফল ইত্যাদি দিতে হয়। 
aang ডিমের SAA এবং নরম BAY মাছও শুর? করা উচিত। ৭-৮ মাসের শিশুকে 
টোস্ট, তরকারি এবং মাছ-মাংসের MA দেওয়া যায়। ৯-১০ মাস বয়সেই শিশ; নরম 
ভাত, aay তরকারি, চটকান মাছ-মাংস খাইতে সমর্থ হয় । মাছ-মাংসের বদলে 
২০-৩০ গ্রাম ছানাও দেওয়া TWA! শন্ত খাবার দিতে হয় দুধের আগে এবং দধেরই 
মত বাঁধা সময়ে । শিশুর বৃদ্ধির পক্ষে দুধের পরেই ডিমের দ্ছান ৷ 

এক বছর বয়সে শিশ: যখন প্রায় সব রকম AS খাবারে অভ্যন্ত তখন শস্ত খাবারের 
সঙ্গে দিনে দুই বার বুকের দুধ এবং দুই কাপ মত গরুর TAK পান করাইতে হয় I 

মনে রাখা দরকার যে প্রোটন-ক্যালীর এবং ‘এ’ ভাইটামিনের অভাবে AF- 
কোয়াশিওরকর, কোয়াশিওরকর, রাতকানা, ক্যারাটেম্যালেশিয়া ইত্যাদি মারাত্মক 
রোগের AANS হয় মায়ের দুধ ছাড়ানোর সময় হইতে | 

মাতৃদঃগ্ধ বা অন্যান্য {বিকল্প খাদ্য (Breast feeding versus artificial feeding) 

জন্মের পর প্রথম পাঁচ মাস বয়স পর্যন্ত শিশুর শ্রেষ্ঠ খাদ্য হইল মাতৃদ:গ্ধ ৷ 
তখনো অপাঁরণত হজম শান্তর বিচারে মাতৃদুগ্ধের উপাদানই তাহার পক্ষে সবচেয়ে 


Oia 
কর [CMR > বৎসর বয়স্ক [শিশুকে ৩০০ গ্রাম দূধ সুপারিশ কারয়াছে। 


১৪৯ খাদ্য ও ot 


উপযোগী । অনেক সময় মা RE হইলে বা অন্যান্য কারণে শিশুকে Bay পান না 
করাইয়া গরুর দুধ, জমানো" টিনের দুধ বা বোতলের খাদ্য ইত্যাদি খাওয়াইতে হয় | 
যে সকল কারণে শিশুকে এই বিকল্প খাদ্য খাওয়াইতে হয় তাহা নিয়ে দেওয়া হইল £ 

(১) মা যখন টাইফয়েড, যক্ষা, র্তাঞ্পতা ইত্যাদি বিভিন্ন রোগে অনেক দিন 

ভূগিতে থাকেন, 

(২) মাতৃদুগ্ধের স্বল্পতা ঘাটলে, 

(৩) মা দ্বিতীয়বার গভ“বতী হইলে, 

(৪) মাকে বাঁহরের কাজে যাইতে হইলে l 

এই সকল বাভন্ন অবস্থার উদ্ভব হইলে PETS মাতৃ-দুণ্ধের বদলে বা মাতৃদুপ্ধের 
ARS অন্যান্য খাদ্যও খাওয়াইতে হয়। অধিকাংশ ক্ষেত্রেই Teta পারবতে 
গরুর দুধই খাওয়ান হইয়া থাকে। কারণ উহা সহজলভ্য । গরুর দুধে নানা alas 
পদার্থ থাকিতে পারে। সুতরাং না ফুটাইয়া উহা কখনও শিশুকে পান করান উচিত 
নয়। গরুর দুধের উপাদান মাতৃদগ্ধের অনুর;প নয়। এই কারণে উহার সাঁহত 
পাঁরমাণমত জল মিশাইয়া শিশুকে খাওয়াইতে হয় । জলশ;ন্য টাটকা দুধ প্রথম প্রথম 
শিশুর পেটে সহা হইবে না। উভয় প্রকার দুধের প্রতি ১০০ গ্রামের উপাদানসমূহ 
নিয়ে দেওয়া হইল £ 


উপাদান গোদহ্ধ | মাতৃদুগ্ধ 
ক্যালার ৬৭ ৬৪ 
প্রোটিন gs গ্রাম ১১) গ্রাম 

t > 
ফ্যাট = 3 $ 
ক্যালসিয়াম ১২০ ২৮ 
ফসফরাস `o} মিলিগ্রাম >| মালিগ্রাম 
লোহা O'R ০১ 
‘এ’ ভাইটামিন/ক্যারটিন ১৭৪. ইঃ ইউানিট ১৩৭ ইঃ ইউনিট 
fa; 2 ০:০৫ ০০২ 
fas ০১১) মিলিগ্রাম ০০২৮ মিলিগ্রাম 
নায়াঁসন o> a 
ভাইটামিন fA 2 ৩ 


রর দুধের চেয়ে মাতৃদহষ্ধে প্রোটিনের পাঁরমাণ কম। গরুর দুধের প্রধান 
প্রোটিন ক্যাঁসন এবং মাতৃদুণ্ের প্রধান প্রোটিন ল্যান্টো আলব;মিন। এজন্য মাতৃদুগ্ধ 
হজম করা শিশুর পক্ষে সহজ । 


মাতৃদুগ্ধের ফ্যাট আযাসডও শিশুর পক্ষে হজম করা সহজ। স্নেহপদার্থের 
পরিমাণ গোদ,্ধে সামান্য বেশ! কিন্তু কাবেশহাইড্রেটের পাঁরমাণ তুলনায় বেশ! বলিয়া 
মাতৃদুগ্ধের ক্যালার মূল্য বেশী | 

মাতৃদ;ণ্ধে এমন কিছু এনজাইম থাকে গোদহ্ধে বাহার পারমাণ খুব কম এবং দুধ 
ফোটাইবার সময় উহার অনেকটা আবার AÈ হইয়া যায়। 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৫০ 


মাতৃদুগ্ধের চিনি শিশুর অন্তবের মধ্যে ater, প্রতিরোধক শান্তি সৃষ্টি করে। 
গোদুণ্ধে ঠিক তাহার বিপরীত | 

লোহাঃ ক্যালসিয়াম, ফসফরাস ইত্যাদি প্রয়োজনীয় খনিজগুনলি অবশ্য গোদ্ধেই 
বেশা। লোহার পরিমাণ উভয় TUY কম এবং প্রয়োজনের তুলনায় যথেণ্ট নয়। 

গরুর দুধের Taaa ভাইটামিন এবং সি ভাইটামিনাটি ফোটানর সময় কিছুটা নণ্ট 
হয়, মায়ের দুধে সে সম্ভাবনা থাকে না। 

মায়ের দুধ হইতে শিশু পায় রোগ প্রাতিরোধক শান্তি বা অনাক্রম্যতা । গভণাবস্থায় 
মাকে টিটেনাসের টকা দিলে মাতৃদুগ্ধ মারফত অনাক্রম্যতা শান্তি সণ্ডারিত হইয়া শিশুকে 
দুই তিন মাস পর্যন্ত রক্ষা করে। 

TOTTUA আর একটি মন্ত গুণ হইল ঝিনুক বাটি বা ISAS হইতে Bate, 
সংক্রমণের ভয় থাকে AT | 

গরুর দুগ্ধ ব্যতীত অন্যান্য খাদ্য যথা RINY, fea ও বোতলের খাদ্য শিশুকে 
খাওয়ান হয় । বিভিন্ন প্রকারের টিনেয় খাদ্যের মধ্যে ল্যাক্টোজেন, ল্যান্টোডেকস। OTN 
ইত্যাদির নাম করা যাইতে পারে। এই সকল খাদ্য face Ty এবং প্রস্তুত প্রণালীও 


FRG | 


মাতৃদুগ্ধ ও aa খাদ্যের তুলনা 


(১) শিশুর খাদ্য অত্যধিক গরম বা ঠান্ডা হওয়া উচিত নয়। সাধারণ শরীরের 
যে উত্তাপ সেই উত্তাপের খাদ্যই শিশনর পক্ষে বিশেষ উপযোগী । শিশু মাতৃদুগ্ধ 
সর্বদাই দেহের উত্তাপে পায়, কিন্ত অন্যান্য খাদ্য দেহের উত্তাপে থাকে না, উত্তপ্ত করিয়া 
লইতে হয় । এইজন্য অন্যান্য খাদ্য অপেক্ষা মাতৃদন্ধ শিশুর বেশী উপযোগী | 

(২) অন্যান্য খাদ্য রোগজীবাণহ দ্বারা fae হইবার আশঙ্কা থাকে৷ মাতৃদুণ্ধে 
এই আশঙ্কা নাই ৷ 

(৩) অনান্য খাদ্য স্বাভাবক অবস্থায় শশুর পাঁরপাক শান্তর ব্যাঘাত ঘটাইতে 
পারে। এইজন্য এই সকল খাদ্য বিভিন্নভাবে প্রস্তুত করিয়া শিশুর উপষোগী করিয়া 
লইতে BA! মাতৃদঃগ্ধের এইরূপ কোন প্‌ব+-প্রস্তুতির প্রয়োজন হয় না। ইহা শিশু 
সরাসার হজম কাঁরতে পারে। 

(8) অন্যান্য খাদ্য গ্রহণে শিশুর কোষ্ঠকাঠিন্য ও নানারুপ ব্যাধির AAG হইতে 


দেখা যায়! মাতৃদুগ্ধে এই সকল রোগ হইবার সম্ভাবনা অনেক FA l 


১মমাস৪ 


খাদ্য ও প;ুণ্টি 
শিশুর খাদ্য-তীলকা 


স্তন্যপান--৩ Toi অন্তর, দিনে ৭ বার। 
facta সপ্তাহের শেষে স্তন্যপানের শেষে ২১ ফোঁটা করিয়া 


| কডালভার অয়েল বা শাকণলভার অয়েল খাওয়াইতে অভ্যাস 


কাঁরবে। শিশু খাইতে না চাঁহলে স্তনের দুধের সাহত মিশাইয়া 
খাওয়াইবে। তৃতীয় অথবা চতুর্থ সপ্তাহে এই পরিমাণ ২১ ফোঁটা 
হইতে বাড়াইয়া অর্ধ" চামচ ( ছোট ) কারিতে হয়। তৃতীয় সপ্তাহে 
শিশুকে Bay পান করাইবার ১২ ঘণ্টা পরে ই চামচ কমলালেবুর 
রসের সাহত ই চামচ SPIA জল ÍRAN পান কাঁরতে দাও I 
SAÍ সপ্তাহে ইহা বাড়াইয়া ২ চামচ কাঁরতে পার | 

কডালিভার অয়েল পেটে সহ্য না হইলে ( বিশেষ করিয়া গরমের 
সময় ) কোন ডান্তারের পরামর্শ লইয়া ভাইটামিন জাতীয় Say 
খাওয়ান যাইতে পারে। 


RH মাস 8 


৩য় মাস $ 


৪র্থ মাস £ 


GF মাস e 


স্তনাপান--দিনে ৬ বার 02 ঘণ্টা অস্তর। কডালভার অয়েলের 
পরিমাণ বাড়াইয়া চামচ কর। এই অয়েল ২৩ বারে খাওয়াইবে। 
কমলালেব;র রসের পরিমাণ বাড়াইয়া ২ আঃ বা ১ ছটাক কর। 
ইহা সমপরিমাণ জলের সহিত মিশাইয়া ols বারে দুধ থাইবার 


১২ ঘণ্টা পর পর খাওয়াইবে | কমলালেবুর বদলে টমেটোর রস 
খাওয়াইলে দ্বিগুণ পারমাণ দিবে । 


শুন্য পান_দিনে ৬ বার, ৩২ ঘণ্টা অন্তর। কড লিভার 
অয়েলের পাঁরমাণ বাড়াইয়া ১ চামচ (ছোট) কর। ৩1৪ বায় 
faq কমলালেবুর রস বাড়াইয়া ৩ আঃ বা ১২ ছটাক কর। 


মাঝে মাঝে জল ছাড়া শুধু রস খাওয়াইবে। ওয় মাস হইতে 
সিরিয়াল দিতে পার । 


স্তনাপান_দিনে ৬ বার, ৩২ ঘণ্টা অন্তর। কড লিভার ও 
কমলালেবুর রস ৩ মাসের ন্যায় । 

আগে (সিরিয়াল না দিয়া থাঁকিলে এই সময় পাতলা aiaa মন্ড 
খাওয়াইতে অভ্যাস করাইতে হইবে । দিনে একবার প্রথমে ১ চামচ 
(ছোট ), ধাঁরে ধাঁরে বাড়াইয়া ২৩ চামচও করা যাইতে পারে। 


রাত্রি দশটার পরে মাতৃ-সুন্য বন্ধ করিয়া দাও ৷ রাত্রে শিশু 
জাগিয়া উঠিলে দুধের পরিবর্তে ফুটান জল খাইতে দিবে। 

কড লিভার অয়েল এবং কমলালেব;র.রস পুবেরি ন্যায় । 

গাজর, পালং, লেট্যুস, বাঁধাকাঁপ ইত্যাদি Gerace জলের সাঁহত 

সিদ্ধ করিয়া À জল দাও । 'সিদ্ধ কারবার সময় প্যান বা কড়াইয়ের 
মুখ ঢাকিয়া রাখবে, যাহাতে ভাইটামিন নষ্ট হইতে না পারে। 
সিদ্ধ সবজিগুনল থেতলাইয়া একটু লবণের সাহত মিশাইয়া দিলে 
প্রথমে ২ চামচ এবং পরে বাড়াইয়া ৩৪ চামচ করা যাইতে পারে। 


৬্ঠ মাস £ 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৫২ 
Pega খাদ্য তালিকা 


মাতৃস্তন্য, FU লিভার অয়েল, কমলালেবুর রস ও শাকসবজির 
রস éF মাসের ন্যায়। 


এম মাস ঃ 


শুন্য পান প্রয়োজন মত কমাইতে পার । কড লিভার অয়েল, 
কমলালেবুর রস AMTIA ন্যায়। এই সময় fry শাকসবজি 
ব্যতীত দিনে একবার তরকারির ze খাওয়াইবে। সিদ্ধ ডিমের 
কুসুম (সাদা অংশ বাদে) fates খাদ্যদ্রব্যের afew 'মিশাইয়া 
খাওয়াইবে। প্রথমে ১ চামচ হইতে আরম্ভ করিয়া ধারে ধাঁরে 


বাড়াইবে। সাত আট মাসের শিশুকে টোস্ট এবং মাছমাংসের 
AAG দেওয়া যায় | 


৮ম মাস è 


কডাঁলভার অয়েল, কমলালেবুর aA ALIA ন্যায় ৷ শাক- 
সবজির পরিমাণ ACIS । আলুর হালুয়া, ভাত ও আল; চট্‌কান 
ইত্যাদি দাও। ডিমের পাঁরমাণ বাড়াইয়া প্রত্যহ ১টি afaar 
FRA খাওয়াইবে। স্থাঁজর মণ্ড জল না মিশাইয়া শুধু দুধের 
সাহায্যে প্রস্তুত কর এবং ইহার পরিমাণ বাড়াও । 


৯ম-১২শ মাস £ 


আহারের সময় ARSA কর। দিনে ৪ বার খাওয়াইবে ; 
সকাল ৬টায়, ৭২টায়, দুপুর ১২টায় এবং সন্ধ্যা ৬টায় । 


সকাল ৬টায় ঃ 


কমলালেবুর রস £ ৩ আঃ বা ১২ ছটাক । পাকা কলা চটকান 
১ট। 


সকাল ৭২টায় ঃ 


প্রাতরাশ £ গরুর দুধ ৮ আউন্স, এক টুকরা পাঁউর:টি, শাক- 
সবজি বা তরকারির সুপ ১-২ চামচ (বড় চামচের ), কড লিভার 
অয়েল ১ চামচ (ছোট )। 


i: S nt 
দুপুর ১২টায় £ 


মধ্যাহ্ন ভোজন £ একটি ডিমের Fas; ২-৪ চামচ ( বড় ) ভাত 
এবং আল: সিদ্ধ, ২-৪ চামচ তরকারির সুপ, ৮ আউন্স দুধ I 


সম্ধ্যা ৬টায় £ 


সাম্ধ্য-ভোজন £ ভাত এবং আল সিদ্ধ ২-৪ চামচ (বড়), 
দুধ ৮ আউন্স। 

আপেল, আম ইত্যাদি, 'বাভন্ন ফল নরম কাঁরয়া ১-২ চামচ 
(বড়)। 


প্রত্যহ প্রচুর পরিমাণ VO জল পান করান উঁচত । আহারের অস্ততঃ একঘণ্টা 


পর জল দিবে। 


১৫৩ i খাদ্য ও পদুষ্ট 


6. খাওয়াইবার ভুলের দরুন শিশুর অপরিপুষ্টি 


( Defective feeding of infants as a cause of malnutrition ) 


আমাদের দেশে PPLE খাওয়ানোর ব্যাপারে নানা রকম ভুল-ল্রান্তি দেখা যায়। 
ফলে বয়স বৃদ্ধির ACS সঙ্গে TH শরীরের পাঁরবতে শিশ ক্রমশঃ দুর্বল, ক্ষীণ ও রুগ্ন 
হইয়া AGI অনেক মায়ের ধারণা শিশুকে পেট ভাত“ খাইতে দিলেই Pes, ঠিকমত 
বাঁড়য়া উঠিবে। তাহারা খাদ্যের গুণাগুণের দিকে বিশেষ লক্ষ্য রাখে না। দেখা 
যায় সারাঁদনে শিশুকে যাহা খাইতে দেওয়া হয় তাহার প্রায় সবটুকুই কাবেহাইড্রেট। 
প্রোটিন, ভাইটা'মন ও খানজ পদার্থের পাঁরমাণ উহাতে হয় তো সামান্যই থাকে। 
fog {শশুর যথাযথ বদ্ধ ও oni জন্য কাবেহাইড্রেটের তুলনায় প্রোটিন, ভাইটামন 
ও ধাতব লবণের TAM বেশী । শিশু তাহার খাদ্যে প্রয়োজনীয় সকল উপাদানগহলি 
ABS পাঁরমাণে না পাইলে তাহার দেহের যথাযথ বৃদ্ধি হইবে না এবং সে নানা রকম 
রোগে আক্রান্ত হইবে । P ভাঁমণ্ঠ হইবার পর প্রথম কয়েক মাস তাহাকে ANISS 
মাতৃদগ্ধের উপরই fasa কারিতে হয়। কিন্তু মাতৃদুগ্ধ বা TMA আদর্শ খাদ্য 
হইলেও সম্পূর্ণ খাদ্য নয়। ইহাতে লৌহ ও ভাইট।মিন “স’ সামান্য পাঁরমাণ থাকে 
এবং শিশুর প্রয়োজনের পক্ষে তা যথেষ্ট নয়। এই জন্য ৩1৪ মাস বয়স হইতেই 
শিশুকে ফলের রস প্রভৃতি খাওয়াইয়া এ দুইটি উপাদানের অভাব পুরণ করিতে হয়। 
ate তাহা না করা হয় তবে লৌহের অভাবে রন্তাজ্পতা এবং ভাইটামন “সর অভাবে 
Beara, ‘খিটখিটে মেজাজ ও ওজন DA Wl ভাইটামন ‘Tore দুধে যথেষ্ট 
পরিমাণে থাকে না এবং কড-লিভার অয়েল বা শাক1লভার অয়েল রা ওঁ জাতীয় কোন 
খাদ্য হইতে এ ভাইটামিনের অভাব পুরণ কারতে হয়। তাহা না হইলে ভাইটামন 
foa অভাবে ক্যালাসপ্লাম ও ফসফরাস ধাতব লবণের মেটাবালজমে ব্যাঘাত ঘটে 
এবং শিশু গীরকেট” রোগে আক্রান্ত হয়। তা ছাড়া শিশু যখন মাতৃদ:গ্ধের উপর নিভ'র 
করে তখন মায়ের খাদ্য ও স্বান্থ্যের দিকে বিশেষ সতর্ক দৃষ্টি রাখতে হয়। আমাদের 
দেশে এই দিকে প্রায় কোন নজরই দেওয়া হয় না। ফলে রোগা ও দুর্বল মায়ের সন্তান 
রোগা ও দূর্বল ছাড়া আর. কি হইতে পারে? খাদ্যের অভাবে অনেক মায়ের দুধ 
শনকাইয়া যায় । শিশু দুধের অভাবে দিন দন রুগ্ন হইতে থাকে । এছাড়া শিশুর 
খাওয়ানোর ব্যাপারে আরেক ধ্রনের বিভ্রান্তি দেখা বায় । অনেক বাবা-মা আদর কাঁরয়া 
শিশুকে যখন তখন খাইতে দেন দেখা যার । এক ঘণ্টার মধ্যে শিশুটি হয় তো 
[তিনবায়-__একবার ঠাকুমার সঙ্গে, একবার বাবার সঙ্গে এবং একবার মায়ের সঙ্গে খাইতে 
বসে ৷ ইহায় ফলে শুর হজমের গোলমাল দেখা দেয় এবং িভারটি অসুস্থ হইয়া পড়ে । 
সুতরাং শিশুকে যখন তখন খাইতে দেওয়া উচিত qa! প্রাতাদন সময়মত ও পরিমাণ 
মত খাইতে দিলে Per, eee সুন্দর স্বান্থোর অধিকারী হয়। তাছাড়া শিশুকে 
aieia যথেষ্ট জলপান করানোর অভ্যাস করা দরকার। ইহাতে শরীরের fas 
পদার্থ'সম:হ ঘাম ও প্রস্রাবের সাঁহত বাঁহর হইয়া যাইবে এবং শরার we থাঁকবে। 

আমাদের দেশের National Institute of Nutrition, এই ব্যাপারে ব্যাপক 
পরীক্ষা চালাইয়া দেখিয়াছেন যে ১-৬ বৎসরের [শিশুদের মধ্যে ORTSA অভাব অধিক 
দেখা যায় এবং এই wf অভাব প্রধানতঃ তন প্রকারের £ (১) প্রোটিন ও ক্যালার- 


ডায়াটেটক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৫৪ 


জনিত for অভাব ঃ Perera ate কিলোগ্রাম দেহের ওজনের জন্য প্রায় ১০০ 
ক্যালরি খাদ্যের প্রয়োজন হয়। কিন্তু যে খাদ্য শিশুদের খাইতে দেওয়া হয় তাহাতে 
প্রতি কিলোগ্রাম দেহের ওজনের জন্য উহারা ৭০-_৭৫ ক্যালার শান্ত পায়। 
প্রোটিনের পরিমাণ তেমন কম নয়, কিন্তু যে ধরনের খাদ্য উহাদের খাইতে দেওয়া হয় 
তাহাতে প্রধানতঃ দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিনই থাকে এবং ইহা দেহ গঠনে তেমন উপযোগী 
agi প্রোটিন-ক্যালার ম্যালানউা্রশানের ফলে অনেক শিশু কোয়াসওরকর ও 
ম্যারাসমাস নামক দুইটি মারাত্মক রোগে আক্রান্ত হয়। (২) ভাইটামিন «এ, ঘটিত 
খাদ্যের অভাব ঃ এই ভাইটামিনের অভাবের ফলে অনেক শিশু অল্প বয়সেই জুল্ধ 
হইয়া যায়। এই অন্ধ শিশুর সংখ্যাও আমাদের দেশে কম নয়। (৩) লোহ-বটিত 
খাদ্যের অভাব £ খাদ্যে CART লৌহের অভাবের ফলে অনেক শিশু ISAST রোগে 
ভোগে ৷ 'সরকার এই GPG দুর কারবার জন্য কতকগুলি প্রকল্প হাতে নিয়াছেন। 
এই সম্বন্ধে অন্যন্ত আলোচনা করা হইয়াছে | 


7. aata পথ্য প্রস্তুতি ( Preparation of simple therapeutic diets ) 


আমরা ALS হইয়া পাঁড়লে স্বাভাবিক খাদ্যের পরিবর্তন করিয়া বিশেষ ধরনের 
খাদ্য ব্যবস্থা কাঁরয়া থাকি। সাধারণভাবে রোগীর এই গ্রহণযোগ্য খাদ্যকে পথ্য 
বলে। কোন কোন রোগে খাদ্য যেমন পথ্যরপে তেমনি ওষধরূপেও কাজ করে। 
যেমন আতাঁরভ রোগা কিংবা আতারন্ত মোটা লোকের চিকিৎসা শুধু খাদ্য নিয়ন্ত্রণ 
sam করা যায়। যাঁদ তাহারা অন্য কোন রোগে আক্রান্ত হইয়া না থাকে তবে আর 
ওষধের প্রয়োজন হয় না। আবার কোন কোন রোগে উষধের সঙ্গে উপযুক্ত খাদ্যের 
ব্যবস্থা না করলে শুধু ওষধে তেমন উপকার হয় না। যেমন ম্যারাসমাস ও কোয়া- 
শিওরকরে উচ্চ প্রোটিনযুত্ত খাদ্যের প্রয়োজন, নেফ্রাইটিসে আবার প্রোটিন নিয়ন্ত্রণ 
করিতে হয়, কিংবা যেমন শোথ রোগে হাত-পা ফুলিয়া গেলে খাদ্যে লবণ বন্ধ কাঁরতে 
হয়। এমন অনেক রোগ আছে পথ্য যেখানে ওষধের ভুমিকা গ্রহণ করে। 
কোয়াশিওরকয়, আযানাময়া, MGS, জাণ্ডস, হজমের গোলমাল ইত্যাদিতে সাঠিক পথ্য 
না হইলে রোগ নিরাময় করা সম্ভব হয় না। সুতরাং রোগ চিকিৎসায় পথ্য FBSA 
কাজ করিতে পায়ে_(১) R AGITA এবং (২) পথ্য ও উবধরূপে | 

সুচ্ছ ব্যান্তর খাদ্যের মতই রোগোর পথ্যও প্রধানতঃ foals কাজ করে s— 

(১) প্রথমতঃ ক্ষয়প্‌রণ ও বৃদ্ধি সাধন করে, (২) দ্বিতীয়তঃ পেশীসমূহ গঠনে 
সাহায্য করে ও দেহে উত্তাপ AVIA করে এবং (৩) দেহকে সুস্থ ও সবল কাঁরয়া 
তুলিতে সাহায্য করে। AU ব্যান্তর মতই রোগীর পথ্যও হইবে সুষম অর্থাৎ উহাতে 
প্রযোজনায় কার্বোহাইড্রেট, প্রোটিন, ফ্যাট, খাঁনজ লবণ, ভাইটামিন ও জল থাকা 
চাই। তবে রোগের প্রকাতি এবং রোগীর অবস্থা অনুসারে উহাকে পাঁরবাত'ত এবং 
প্রয়োজনমত faaino কারয়া লইতে Bl বগ্তুতঃ কোন কোন রোগে পথ্যই রোগ- 
miS প্রধান হাতিয়ার । যে কোন ব্যাধিতেই পথ্য হইবে সহজপাচ্য, ATST, সুস্বাদু 
ও আকর্ষণাঁয় । 

পথ্যের উদ্দেশ্য হইল £ 

(১) পুষ্টির মান বজায় রাখা ; 


১৫৫ খাদ্য ও পৃণ্টি 


(২) কোন খাদ্যোপাদানের ঘাটতি হইলে তাহা পূরণ করা ; 

(৩) প্রয়োজনবোধে বিশেষ উপাদানকে নিয়ন্ত্রিত করা ; 

(৪) বিপাককিয়ার সাহায্যের জন্য প্রয়োজনমত পথ্য রদবদল করা ; 
(6) দেহের ক্ষয় পূরণ করা ; 

(৬) দেহের ওজন বাড়ান অথবা কমান; 

(৭) রোগ প্রাতষেধে সাহায্য করা । 


পথের শ্রেণীবিভাগ £ 


রোগীর অবস্থা অনুসারে নানা রকম পথ্য দেওয়া হইয়া থাকে যেমন Fea" 
জলায় পথ্য যথা ডাব, মিছির সরবত, বাল“, কাপড়ে ater ফলের রস ইত্যাঁদ । আবার 
তরল পথ্য যেমন, দুধ, ঘোল, MA কিংবা অর্ধ-তরল পথ্য যেমন ভাত বা চড়ার 
মণ্ডামশ্রিত দুধ, ma-a, এগ-ফালপ ইত্যাদি। অপারেশনের পরে অনেক সময়. 
রোগীকে অবশেষহীন পথ্য অর্থাৎ যে পথ্যে বিশেষ কোন TATANA থাকে না_ 
দেওয়া হয়। ডিম, পাঁউর;টি, মাখন, ছোট মাছ, সবাঁজ কিংবা মাংসের AA, কাপড়ে 
ছাঁকা ফলের রস ইত্যাদি এইরূপ পথোর অন্তর্গত | গ্যাসন্রাইটিস, গ্যাস:ট্রিক আলসার 
ইত্যাদি রোগে রোগকে GALETS খাদ্য যেমন দুধ, ডিম, মাখন, ছোট মাছ সিদ্ধ, 
গলা ভাত ইত্যাদি খাবার দেওয়া হয়। asaeio রোগধর প্রয়োজন অন;সারে 
খাদ্যোপাদানগুলি কখন বাড়ান কখন কমান আবার কখন বা নিয়ন্ত্রণ বা সম্পূ্ণ পরিহার 
করা দরকার হইয়া পড়ে । যেমন জরে, কোলাইটিসে কিংবা রোগম;ক্তির পরে উচ্চ 
ক্যালরিয;ন্ত খাদ্যের প্রয়োজন হয় তখন রোগাঁকে ১০০-১৫০ গ্রামের মত ফ্যাট এবং 
কাবোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য যেমন, গুড় চিনি, দুগ্ধজাত দ্রব্য, সঙ্গে ভাত ও রুটির 
পরিমাণ বাড়াইয়া দিয়া ক্যালারর প্রয্লোজন িটাইতে হয়। আবার গল রাডার, জন্ডিস 
ও লিভারের ATA আমাশয় ও FAS কোলাইটিসে, শিশুদের পেটের গোলমালে 
চিকিৎসকরা ফ্যাট-নিয়শ্বিত পথ্য সুপারিশ করিয়া থাকেন। তেমনি কিডনির IRA, 
হার্টের অস্থখ, সিরোসিস অব লিভার, হাইপারটেনসনে এবং গভশীবস্থার কোন কোন 
ARES লবণ নিয়ন্ত্রণ কিংবা লবণহঈন খাদ্য গ্রহণ আবশ্যক হইয়া পড়ে । 


পথের সাহায্যে রোগ নিরাময় করাকেই Diet Therapy বলে। 


নিয়ে কয়েকটি সাধারণ রোগ ও এ সকল রোগে যে ধরনের খাদ্য ব্যবস্থার প্রয়োজন 
হয় সে সণ্বদ্ধে আলোচনা করা হইল | 


জবরে খাদ্য ব্যবস্থা ( Diet in fever ) 2 সকল রোগে একই প্রকার খাদ্য ব্যবস্থা 
হইতে পারে না। fafa রোগের খাদ্য IIRIS Alea! যেমন যক্ষা রোগ'র খাদ্য 
বাবস্থা এবং আমাশয় ও Berle রোগাঁর খাদ্য ব্যবস্থা একর্‌প হইতে পারে না। এই 
সকল রোগে দেহের উত্তাপের বিশেষ পারিবর্তন হয় না। আবার টাইফয়েড, ম্যালেরিয়া, 
নিউমোনিয়া, aiaa, ইনক্রুয়েঞজা ইত্যাদি রোগে প্রধানতঃ দেহের উত্তাপ বেশ বৃদ্ধি 
পায়। এইজন্য এই সকল রোগ জব্র-সংযদ্্ত রোগ ॥ এই জবর-যুক্ত রোগীর AAA 
ব্যবস্থা করিতে কয়েকটি মূল নীতি অনুসরণ stam চালতে হয়। নিয়ে এই সকল 
TAA SATA আলোচনা করা হইল £ 


ডায়াটোটক্স ও খাদ্য পাঁরকল্পনা _ deg 


প্রাচীনকালে Gad হইলেই চিকিংসকেরা পথ্য হিসাবে প্রধানতঃ উপবাসের IIET 
কাঁরতেন । তাহাদের ধারণা ছিল রোগীকে উপবাসে বা অনশনে রাখিলেই ধারে ধরে 
দেহের স্বাভাবিক অবস্থা ফিরিয়া আসিবে এবং রোগী BE হইয়া উঠিবে। রোগের 
প্রথম অবস্থায় ২১ দন অবশ্য রোগীকে উপবাসে রাখিয়া শুধু জলপান এবং সঙ্গে 
কিছ; কমলালেবু ও কাগাঁজ লেবুর রস খাইতে দেওয়াই ISASI কারণ দেখা যায় 
জবর হইলে সাধারণতঃ পাঁরপাক শান্ত হাস পায় । সুতরাং তখন কোন খাদ্য খাইলে 
পরিপাক ক্রিয়ার বিষম গোলযোগ উপস্থিত হইয়া অবস্থা আরও জটিল হইতে পারে? 
কিন্তু জ্বরের রোগৰকে বেশীদিন অনশনে রাখা আধুনিক চিকিংসাশাস্ত্ের নীতাবরুদ্ধ। 
পরীক্ষাচ্থারা দেখা গিয়াছে যে জবরের সময় শরণরে প্রোটিন উপাদানগডলি ক্ষয় হইয়া 
নাইদ্রোজেনর:পে মুত্রের সহিত বাহির হইয়া যায় । দেহের উত্তাপ যতই বৃদ্ধি পায় মদনে 
এই নাইভ্রোজেনের পাঁরমাণও ততই বাড়িতে থাকে, অর্থাৎ জবর বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে 
শরীরের প্রোটন দ্রুত ক্ষয় হইতে থাকে, এইজন্যই প্রবল জঙরে রোগা অল্পাঁদনের 
মধোই বেশ Tae হইয়া পড়ে । তাছাড়া জরে যে দাহ হয় তাহাতে ক্যালরির খরচও 
বৃদ্ধি পায়। AAFIN জানা গিয়াছে যে জবরের রোগণর ক্যালরির চাহিদা স্বাভাবিক 
অবদ্থার তুলনায় শতকরা ৩০ হইতে ৫০ ভাগ CIMT Tira পায় । সঃতরাং AH অবস্থায় 
শয্যাশায় হইয়া থাকিলেও প্রত্যহ একজন কর্মঠ লোকের যে পরিমাণ ক্যালরির 
প্রয়োজন হয় প্রায় সেই পাঁরমাণ ক্যালরিই অথণৎ প্রায় ২৮০০/৩০০০ ক্যালরির প্রয়োজন 
হয়। aoa রোগীর GAIT খাদ্যের ব্যবচ্ছা করিয়া এই ক্ষয় পর্ণ কারিয়া উহার 
রোগ প্রতিরোধ শান্তি বৃদ্ধি না কাঁরলে সে রোগের সহিত gito পারিবে না। 
এইজন্যই আধুনিক 'চাকংসাশাদ্ত্রে রোগীকে দীর্ঘাদন অনশনে রাখবার atts 
প্রচলিত নাই I 

এবার দেখা যাক রোগীর জন্য কি রকম খাদ্য ব্যবস্থা করা উচিত। পর্বে বলা 
হইয়াছে যে জরে আমাদের শরারে প্রোটিন দ্রুত ক্ষয় হইতে থাকে । সুতরাং সাধারণ 
বুদ্ধিতে মনে হয় যে এই ক্ষয় পরণের জন্য রোগীকে বেশী করিয়া মাছ, মাংস, ডিম 
ইত্যাদি প্রোটিনজাত খাদ্য খাইতে দেওয়া উচিত। আপাতদ:চ্টিতে ইহা সত্য বলিয়া 
মনে হইলেও বাস্তবক্ষেত্রে তাহা চলে না! কারণ রোগের বিষে শরীরের casas 
তখন এই সকল প্রোটিনজাত- খাদ্য গ্রহণ কাঁরতেই পারে না ৷ বরং এই সকল খাদ্য 
খাইতে দিলে বিপরীত ফল হয়। এ সকল প্রোটিন রক্তে জামিয়া লিভার (যকৃত) ও 
1কডাঁনকে (a) আরও জখম করে। তবে শরগরের এই প্রোটিনের ক্ষয় নিবারণের 
উপায় কি? প্রধান উপায় রোগীর খাদে প্রচুর কাবেশহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যের ব্যবস্থা 
করা। কাবেশহাইড্রেটকে প্রোটিন রক্ষাকারী খাদ্য বলে । REN GLIA সময় এই 
কার্বোহাইড্রেট যেমন দেহের আঁতীরন্ত ক্যালারর চাহিদা পুরণ কাঁরবে. তেমনি আবার 
শরীরের প্রোটিনকে অতিরিন্ত TAI হাত হইতে রক্ষা কাঁরবে। কার্বোহাইড্রেটের 
পরিমাণ বাড়ালেই মতে নাইট্রোজেনের পরিমাণ কমিয়া আসিবে। পরীক্ষাদ্ধারা 
দেখা ‘গিয়াছে যে টাইফয়েড রোগে প্রতিদিন প্রায় 000016000 ক্যালর মুল্যের কার্বেণ- 
হাইড্রেট খাইতে দিলেই এ cata দেহের প্রোটিনের ক্ষয় নিবারণ হয়। খাদ্যে 
প্রোটিনের পাঁরমাণ বাড়াইয়া এই সময় দেহের প্রোটিনকে রক্ষা করা যায় না। কি 
জাতীয় কার্বোহাইড্রেট রোগীর পক্ষে SATS | সেলদ্যলোজ STS কাবেণীহাইড্রেট 


১৫৭ খাদ্য ও AES 


রোগণীর উপযুক্ত নয়; তাছাড়া ভাত, রুট, ইত্যাদি স্টার্ট Geta কঠিন খাদ্যও রোগার 
হজমে ব্যাঘাত সৃষ্ট কারতে পারে। কারণ এই সময় পরিপাক শান্ত প্রায়ই দুর্বল 
থাকে । নুতরাং কঠিন খাদ্যের পারবর্তে তরল খাদ্যই রোগণর পক্ষে বিশেষ GAAN I 
এইজন্য বাঁল-ওয়াটার বা বাঁলিঁজলই রোগীর পথা হিসাবে বিবেচিত হইয়া 
আ'সয়াছে। যাঁদ এই বাল-জলও হজম কাঁরতে রোগীর অস্থবিধা হয় তবে গ্রকোজের 
জল খাইতে দেওয়া যাইতে পারে। গ্লুকোজ হজম কাঁরতে হয় না। উহা সরাসাঁর 
কাজে লাগে | 

কার্বোহাইড্রেট রোগীর প্রধান খাদ্য হইলেও প্রোটিন জাতীয় খাদ্যও রোগীর দেহের 
ক্ষয় নিবারণের জন্য প্রয়োজন হয় । তবে স্বাভাঁবক GIA তুলনায় রুগ্ন NIRA 
প্রোটিনের চাহিদা তেমন বাঁদ্ধ পার না। কিন্তু পুবেই বলা হইয়াছে মাছ, মাংস, 
ডিম ইত্যাঁদ খাদ্যের দ্বারা রোগীর প্রোটিনের অভাব পুরণ করা যায় AT! তবে 
1করপে প্রোটিনের অভাব পুরণ হইবে ? দুধের সাহায্যেই প্রোটিনের অভাব পূরণ 
কারতে হয়। দুধের প্রোটিন আঁত সহজ-পাচ্য এবং রুগ্ন অবস্থায়ও দেহ এই প্রোটিন 
কাজে লাগাইতে পারে । Ale হজমশান্তর কোন গোলযোগ না থাকে তবে প্রবল জবরের 
সময়ও রোগীকে অনায়াসে দূধ খাইতে দেওয়া যায়। aiota রোগীর হজমশাস্ত 
অনুযায়ী এক সের হইতে দেড় সের দুধ খাইতে দেওয়া যায়। দুধের প্রধান গণ এই 
যে ইহাতে অন্যান্য ধাতব লবণ ও ভাইটাগিনও aces পরিমাণে আছে। সুতরাং 
প্রাতাদন এ পরিমাণ দুধ খাইতে দিলে রোগীর খাঁনজ লবণ ও ভাইটামিনের চাহদাও 
অনেকটা পুরণ হইবে । শুধু দুধ বা শুধু বালি-জল না দিয়া দুধ-বালি” একত্রে 
মিশাইয়া ইহার সাঁহত কছত চান যোগ করিলে খাইতে যেমন সুস্বাদ: হয় তেমান খাদা- 
মূলা ও ক্যালরির দিক হইতেও আঁত উচ্চ শ্রেণীর খাদ্য প্রস্তুত হয়। 

রোগের সময় ধাতব লবণের চাহদার কোন হাস-বৃদ্ধ হয় না। সুতরাং রোগীর 
খাদ্যে প্রাতাদন যেমন খাঁনজ লবণের ব্যবস্থা কারতে হয় তেমাঁন কাঁরতে হইবে । 
ভাইটামিনের প্রয়োজনএয়তা এই সময় বিশেষ কারয়া বৃদ্ধি পায়। রোগের আক্রমণে 
বিশেষতঃ ভাইটামিন ‘এ’, ‘fa’ এবং “সি’-র বিশেষ করিয়া অভাব ঘটে। সুতরাং 
রোগীর খাদ্যে এই সকল ভাইটামিনের ব্যবস্থা করা প্রয়োজন । রোগ হইলেই রোগীর 
জন্য কিছু ফলের ব্যবস্থা করিতে হয়-_এই প্রচালিত ধারণা বোধহয় এই ভাইটামনের 
অভাব Mates জন্যই als হইয়াছে । তবে একি কথা মনে রাখিবে, রোগীর TzN- 
বালির DIR আগে কাঁরয়া পরে ফলের ব্যবস্থা কারবে। যাহার দুধ-বালি” ব্যবস্থা 
করিবার সামর্থয নাই তাহার পক্ষে রোগাঁর জন্য Te ফলের VAI করিতে যাওয়া 
বোকামি ছাড়া আর কিছুই নর । আবার ফলের মধ্যে বেদানা, আপেল, ন্যাশপাতি 
ইত্যাদ Wa ফল রোগকে খাওয়াইতেই হইবে এমন কোনও কথা নাই । কলা, 
কমলা, আনারস, জামরুল, শাঁক আল;, আখ ইত্যাদিও উৎকৃষ্ট ফল। ইহাতে ভাইটামিন, 
ধাতব লবণ ইত্যাদিও যথেষ্ট পাওয়া যায় এবং দামেও ABI সুতরাং এই সকল কম 
দামের ফল-ফলাদি দ্বারাই রোগীর ভাইটামিন ও খাঁনজ লবণের চাহিদা পুরণ করা যায়৷ 
রোগীকে একসঙ্গে বেশী খাবার দিতে নাই । অল্প অল্প কাঁরিয়া ২৩ ঘণ্টা অন্তর খাইতে 
দিলে উহার পরিপাকে কোন বির Gree হইবে না। োগীকে প্রাতদিন ২৩ সের 
জল পান করিতে দিবে! জবরের সময় দেহে tetas আবর্জনার সৃষ্ট হয় এবং ইহা 


í 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকজ্পনা ১৫৮ 


ace আসিয়া সাত হয় । রন্ত হইতে এই আবর্জনা দুর কারবার প্রধান উপায় ঘাম ও 
মতের পারমাণ বৃদ্ধি করা । মূত্রের পারমাণ বৃদ্ধি করিবার AFTE উপায় রোগীকে 
বেশী করিয়া জলপান করিতে দেওয়া । জলের সঙ্গে প্রুকোজ, ল্যান্টোজ, ইত্যাদি 
মিশাইয়া দেওয়া যাইতে পারে | ইহাতে পানীয় ও পথ্য একই ALS দেওয়ার ব্যবস্থা হয় । 


সব্যরোগমুক্ত রোগীর খাদ্য 


( Convalescent diet ) 


রঃগ্ন ব্যান্তর রোগের লক্ষণাট সায়া গেলেও সঙ্গে সঙ্গেই সে তাহার ALIA NB 
ও শান্ত [ফারিয়া পায় না। রোগের আক্রমণে শরীর দুর্বল হইয়া পড়ে এবং দেহের 
ওজনও কমিয়া TA রোগের প্রকৃতি ও ZIANA উপরই দেহের এই পাঁরবত'ন নির্ভর 
'করে। অল্পদিনের সার্দ-জবর প্রভীত রোগে হয়তো শরীরের কোন কিছ: ক্ষাত হয় না, 
কিন্তু টাইফয়েড, ম্যালেরিয়া প্রভীতি দীর্ঘ দিনের রোগে Mala দুব'ল হইয়া একেবারে 
ভাঙয়া পড়ে। এই সকল রোগ সারয়া গেলেও রোগকে পুব স্বাস্থ্য রিয়া পাইতে 
অনেক সময় লাগে। ত্বভাবতঃই রোগ আরোগ্য হইবার সক্ষে সঙ্গেই রোগকৈ তাহাঁর 
স্বাভাবিক খাদ্য দেওয়া চলে না। কারণ তখনও তাহার পরিপাক যন্ত্র ALIA ন্যায় 
সবল ও JZ হইয়া ওঠে না। এই ATCA রোগীর খাদ্য ব্যবচ্ছা নির্ধারণের জন্য 
‘অনেক বিষয় বিবেচনা করিতে হয়। যেমন রোগা কি প্রকার রোগ হইতে আরোগ্য 
লাভ কাঁরল, সে কতাঁদন RA ছিল, রোগে ভূগিয়া তাহার কতখানি স্বাচ্ছ্যহানি ঘটিয়াছে, 
“রোগের সময় তাহাকে fe ক খাদ্য দেওয়া হইত, ইত্যাদি বিভিন্ন বিষয়ের উপর লক্ষ্য 
রাখিয়া এই খাদ্য তালিকা প্রস্তুত কারতে হয়। তাহা হইলেও এই সময় সদ্য NANE 
রোগীর খাদ্য সন্বদ্ধে কয়েকটি সাধারণ নির্দেশে দেওয়া চলে । 

প্রথমতঃ সকল রোগই পরিপাক যল্ত্রকে দূর্বল করিয়া দেয়। সুতরাং খাদ্য নিয়ে 
প্রথমেই রোগীর পাঁরপাক শান্তর কথা, চিন্তা কাঁরতে হইবে। রোগণকে aoha 
শনয়ামত সময়ে সেই সকল খাদ্য দিতে হইবে যাহা তাহার পাঁরপাকে কোন fay সৃষ্টি 
নাকরে। রোগে দেহের প্রচুর ক্ষয় হয়। ফলে শরীর দুর্বল হইয়া পড়ে। রোগ 
আরোগ্যের পর দেহের এই ক্ষয় পুরণ করাই খাদ্য ব্যবস্থার প্রধান লক্ষ্য হওয়া উচিত ৷ 
এইজন্য রোগীর খাদ্যে এই সময় প্রচুর পরিমাণ সহজপাচ্য উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিনের 
ব্যবস্থা কাঁরতে হয়। উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন-জাত খাদ্য হইতেছে মাছ, মাংস, ডিম, 
দুধ ইত্যাদি । রোগীকে রুগ্ন HAA তরল খাদ্য ( liquid diet ) দেওয়া হইয়া থাকে 
তবে রোগ আরোগ্যের সঙ্গে দজেই তাহাকে কঠিন খাদ্য ( solid food ) দেওয়া উচিত 
নয়। প্রথমে অর্ধতরল বা লেই জাতীয় (semi-solid or soft ) খাদ্য হইতেই 
MAS করা ভাল যাহাতে তাহার পরিপাকে কোন fay না ঘটে। দুধ তরল অবস্থায় বা 
দুখের সঙ্গে কার্বোহাইড্রেট জাতাঁয় কোন খাদ্য ব্যবহার কাঁরয়া পরিজ ( porridge ) 
প্রস্তুত করিয়া দেওয়া যাইতে পারে। 

খই একটি উত্তম কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য। ভাত অপেক্ষা ইহা সহজপাচ্য 
এবং খাদ্যগৃণও বেশী । সদ্য ভাজা খই দুধে ফোলিলে উহা দুধ শিয়া নরম হইয়া 


১৫৯ খাদ্য ও পৃণ্টি 


যায় এবং এই দুধ-খই খাইতেও খুব সুস্বাদু. কন WH ( corn flakes ), ওটস ( oat 
meal ) প্রভৃতি দুধের সাহত মিশাইয়া যে পাঁরজ প্রস্তুত হয় তাহা অপেক্ষা এই দুধ, 
খই কোন অংশে খারাপ নয় । তাছাড়া খই সহজলভ্য | সুদুর WATS রোগীর 
জন্য এই দুধ-খই এর ব্যবস্থা করা যাইতে পারে৷ মাছও BAY করিয়া অনুপ মশলা 
দিয়া রান্না করির়া রোগণকে খাইতে দেওয়া যায়ঃ তবে রোগণকে ছোট টাটকা মাছই 
দেওয়া উঁচত, বড় মাছ বা চাঁব‘যডন্ত মাছে পাঁরপাকে গোলযোগ Gates হইতে পারে ॥ 
চাঁবহীন মাংসের gA এবং অর্ধীসদ্ধ ডিমও দেওয়া যাইতে পারে। এই সকল 
প্রোটনজাত খাদ্যের মধ্যে দুধই প্রধান । প্রত্যহ অন্ততঃ আধ TAITEA পোয়া দ্ধ 
রোগীকে 'বাভন্নভাবে থাওয়াইতে হইবে। দুধের ACE মাছ, মাংস বা ডিম Borie ব্যবস্থা 
কাঁরয়া উহার খাদ্যে প্রচুর প্রোটিনের জোগান দিতে হইবে ॥ এই সময় রোগণীর প্রোটিনের 
চাহিদা বৃদ্ধি পায় এবং প্রাতাদনের খাদ্যে ১০০-১৫০ গ্রাম প্রে।টনের ব্যবস্থা কাঁরতে 
zal প্রোটিনের পরেই ভাইটামন ও খাঁনজ লবণের জন্য প্রাতাঁদন কিছ; fee, টাটকা 
ফল ও সবুজ শাক-সবাঁজ রোগশকে খাইতে দেওয়া উাঁচত। রোগে gical দেহে 
ভাইটামিনসমূহের অভাবই বেশী করিয়া দেখা যায়। সুতরাং ভাইটাঁমন সরবরাহ 
কারয়া রোগীর রোগ প্রতিরোধক শান্তিকে AGAT তুলিতে হয়। কমলালেব:, টমেটোর 
রস, কলা, আনারস ইত্যাদি প্রাতদিনই রোগীকে fae; fea; খাওয়াইতে হয়। তাছাড়া 
সবুজ শাক-সবাজর সুপ প্রস্তুত করিয়া রোগীকে দেওয়া উচিত॥ শাক-সবাঁজ সরাসারি 
খাইতে দেওয়া উচিত নয়, কারণ উহাদের সেলদ্যলোজ রোগ জীর্ণ কাঁরতে পারবে 
না। কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহ জাতীয় খাদের প্রয়োজনীয়তাও কম নয়। রোগের 
পরে দেহের ওজন স্বভাবতঃই কিছুটা কাময়া যায়। সুতরাং কার্বোহাইড্রেট ও 
স্নেহজাতায় জহালানধ খাদ খাইয়া ওজনের ক্ষাতপ্‌রণ কাঁরতে zai রোগীকে এই 
সময় কোন শারারক পরিশ্রমের কাজ কাঁরতে দেওয়া হয় না। সুতরাং প্রাতাদন 
২২০০/২৫০০ ক্যালার মূল্যের খাদ্য খাইলেই ধারে ধগরে ওজন বৃদ্ধি পাইবে । 
তবে এই সকল কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহখাদ্য যাহাতে সহজপাচ্য হয় সোঁদকে নজর রাখতে 
হইবে। খই, কর্ন ফরেক্স, ওট প্রীতির নাম AAR বলা হইয়াছে। পেটে সহ্য হইলে 
সরু চাউলের ভাত সুসিদ্ধ করিয়া দেওয়া যাইতে পারে। তাছাড়া চান, গুড় ইত্যাদি 
তো আছেই । স্নেহ খাদ্যের মধ্যে মাখন, FIT ইত্যাদ দেওয়া যায়। BIA অধ 
তরল বা লেই জাতীয় খাদ্য কিছুদিন খাইবার পর শরগর যখন বেশ সুদ্ছ ও সবল হইবে 
তখনই ধরে ধরে কঠিন খাদ্য আরম্ভ করিয়া উহার স্বাভাবিক খাদ্যে 'ফাঁরয়া আসতে 
হয়॥ তবে যাহারা অল্পাঁদন S AA আরোগ্য হইয়াছে এবং রোগ যাহাদের তেমন 
TAA কাঁরতে পারে নাই তাহাদের রোগ আরোগ্োর পর প্রথমেই সহজপাচ্য কাঠন 
খাদ্য দেওয়া যাইতে পারে | 


কোষ্ঠকাঠিন্য রোগীর খাদ্য 


( Diet for constipation ) 


আজ যে খাদ্য খাইলাম চাঁব্বশ ঘণ্টা পরে তাহার মল শরণীর হইতে নিত হইয়া 
যাইবার কথা । ওঁ মল পর্ব হইতেই মলাশয়ে আসিয়া জামিয়া থাকে এবং প্রত্যহ 


GTS ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৬০ 
= 


একবার বা দুইবার একটি নির্দিষ্ট সময় বেগ উপস্থিত হইয়া বাহির হইয়া যায়। 
প্রাতিদন নিয়মিতভাবে মল শরীর হইতে নিগণত না হইয়া যাঁদ মলাশয়ে জাঁমতে 
থকে ভবে তাহাকে কোম্ঠ-কাঠিন্য রোগ বলে। বৃহদন্ত্রে অসংখ্য বিভিন্ন প্রকারের 
জীবাণু বাস করে।  কোণ্ঠস্কাঠিন্য হইলে এ সকল জীবাণ খাদ্যের অসার অংশ বা 
মল ASIA বিভন্ন প্রকার গ্যাস ale করে। কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য হইতে 
উৎপন্ন গ্যাসে সাধারণতঃ কোন গন্ধ থাকে না। কিন্তু প্রোটিন পচাইয়া যে গ্যাস উৎপন্ন 
হয় তাহা অতীব দুগন্ধিযুক্ত । এই সকল বিযান্ত গ্যাস সৃষ্টির ফলে অবসাদ, মাথা 
ধরা প্রভৃতি শারীরিক অসুস্থতার লক্ষণ দেখা দেয়। পরোক্ষভাবে এই কোম্ঠ-কাঠিন্য 
আমাশয়, ডিসপেপাসয়া প্রভৃতি বিভিন্ন রোগের সৃষ্টি করিতে পারে। প্রকৃতপক্ষে 
কোণ্ঠ-কাঠিনাই সকল রোগের মুল কারণ | 
বর্তমান Was যুগে আমাদের প্রাযই আর তেমন শারীরিক পরিশ্রমের কাজ 
করিতে হয় না। শারীরিক পাঁরশ্রমের অভাবে তলপেটের পেশশসমূহ আর তেমন 
ক্রিয়াশীল থাকে না। ফলে মলাশয়ে মল ATRO হইলেও বৃহৎ অন্ত্রের পেশীসম[হের 
যথাযথ কুণ্চনের অভাবে উহা fas হইতে পারে না। তাছাড়া আজ্ককাল আমরা খুব 
বেশী বিশুদ্ধ (refined ) খাদ্য খাইয়া থাকি । আটার রুটি অপেক্ষা ময়দার লুচি 
এবং পাঁউরুটিই আমাদের অধিক প্রিয় খাদ্য । গুড়, মধ না খাইয়া আমরা চানই 
বেশী ব্যবহার কার । এই সকল ferry খাদ্যও কোণ্ঠবদ্ধতার একটি প্রধান কারণ | 
ASME কোষ্ঠবদ্ধতা দর করিতে হইলে যেমন শারারিক পরিশ্রমের ছারা শরীরের বিভন্ন 
দের স্বাভাবিক ক্রিয়াশীলতা বজায় রাখা দরকার তেমনি খাদ্য-ব্যবদ্থার দিকেও নজর 
দেওয়া প্রয়োজন । আমরা এই খাদ্য ব্যবস্থার কথাই এখানে আলোচনা করিব ৷ 
সেলযলোজ একপ্রকার কার্বোহাইড্রেট, বিভিন্ন প্রকারের শাক-সবাঁজ, যথা-_পালং 
শাক, লেট্যুশ শাক, কলমী শাক, Stor শাক, বাঁধাকপি ইত্যাদির অধিকাংশ এই 
সেলযলোজ | তাছাড়া তাঁরতরকারঃ ষথা-_আলহ পে*পে, গাজর, কাঁচকলা, ডাঁটা, 
faa, বরবাট, লাউ, কুমড়া ইত্যাদর বাহিরের খোসাটাও প্রধানতঃ সেল্য:লোজ দ্বারাই 
গঠিত। বিভিন্ন ফলের ছিবড়া এবং চাউল, গম ইত্যাদি সিরিয়াল জাতখয় খাদ্যের 
বাহিরের অংশ যাহাকে আমরা GA (bran) বাল তাহাও প্রধানতঃ TAANA 
এই সকল সেল্যলোজ আমরা হজম করতে পার না এবং ইহা আমাদের দেহের কোন 
উপকারেও আসে না। খাদ্যের এই অসার সেলহ়লোজকেই রাফেজ ( Rouphage ) 
বলে। সুতরাং খাদ্যের সাহত এই সেলহালোজ খাইলে উহা পাকদ্থছলণ ও ক্ষ;দ্রান্র পার 
হইয়া মলের সাঁহত একেবারে বৃহদন্ত্রে আসিয়া উপস্থিত zai এখানে সেলন্যলোজ 
ব্‌হদন্ৰের ca উত্তেজনার সৃষ্টি কাঁরয়া মলত্যাগে সহায়তা FA তাছাড়া 
সেলযালোজের জন্য মলের ওজন ও পরিমাণ বৃদ্ধি পায় । সুতরাং চাপের দ্বারা বেগ 
সৃণ্টি করিতেও ইহা সাহায্য করিয়া থাকে । এইজন্যই কোম্ঠ-কাঠিন্য দর কারতে এই 
সেলযলোজ জাতাঁয় খাদ্য বিশেষ উপযোগী । কোষ্ঠ-কাঠিন্য রোগণ প্রাতাদন ও 
সকল শাক-সবাঁজ যথেষ্ট পরিমাণ খাইবে । শাক-সবাজগুলি আবার কাঁচা এবং টাটকা 
অবস্থায় খাইলেই বেশী উপকার পাওয়া যায়। সুতরাং বাঁধাকপি, লেট্যুশ প্রভাত 
কয়েকটি সবজি প্রাতাদন কিছ; কিছ: স্যালাড staat কাই খাওয়া উচিত। আল? 
মূলা পটল প্রভৃতি সবাঁজ খোসা না ফেলিয়াই রান্না কাঁরয়া খাওয়া ভাল। ফল 
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১৬১ খাদ্য ও পুষ্টি 


সত্বন্ধেও È একই কথা । যেখানেই সম্ভব ফলের খোসা এবং ছিবড়া সবই খাইতে 
হয়। আপেলের খোসা এবং কমলার ছিবড়া-না ফোঁলয়া অনায়াসে খাওয়া চলে। 
চাউল, গম ইত্যাদি সারয়াল খাদ্যেরও তুষ ফোঁলয়া দেওয়া Glog নয় ॥ এই তুষের 
সেলয্যলোজ কোচ্ঠ-বদ্ধতা দূর করে। সুতরাং ঢেশক-ছটা চাউল মোঁসনে প্রস্তুত 
চাউল অপেক্ষা বেশী উপকারী । তেমাঁন আটার রুট ময়দায় প্রদ্তুত পাউরুটি এবং 
লচ অপেক্ষা ভাল । কোগ্ঠ-কাঠিন্য রোগীর পক্ষে আগার-আগারও ( Agar-Agar ) 
একট ভাল খাদ্য, প্রথমে আগার-আগার ছোট ছোট কাঁরয়া ঈষদুফ্ণ জলে বেশ কিছুক্ষণ 
রাখতে হয় এবং তারপর পরিমাণ মত জলে এই আগার-আগার একটু চাঁন মিশাইয়া 
FPG হয়। যখন সমস্ত একান্ত হইয়া জেলার ন্যায় প্রস্তুত হয় তখন উহা খাইলে 
কোষ্ঠ-কাঠন্য দুর হয় । মোট কথা কোম্ঠকাঠিন্য রোগী বিশুদ্ধ (refined ) খাদ্যের 
লোভ ত্যাগ কাঁরয়া aloita অধিক পাঁরমাণে সেলয্যালোজ জাতগয় খাদ্য খাইবে | 
আরও এক প্রকার খাদ্য কোচ্ঠ-কাঠিন্য রোগীর পক্ষে উপকারী । কাগাজলেব্‌, 
কমলালেবু, টমেটো, আপেল, AA ( rhubarb ), fagra ( cider ) প্রভীতিতে জৈব 
OAS থাকে! এই সকল STAG অন্তে উত্তেজনা সৃণ্টি করিয়া মলত্যাগে সাহায্য 
করে। এইজন্য প্রাতাঁদন সকালে খালি পেটে এই সকল ফল বা ফলের রস খাইলে 
কোচ্ঠ-বদ্ধতা দর হয়। অনেকের ধারণা খালি পেটে এই সকল আ্যাসিড জাতায় ফল 
খাইলে আসাডিটি (acidity হয় । আসলে কিন্তু ইহা ভুল ধারণা । এই সকল 
ফলের mias আত সহজেই আব্সিডাইজ্‌ড বা জারিত হইয়া কার্বন ডাই-অক্সাইড 
এবং জলে পাঁরণত হয়। তাছাড়া প্রচুর খানজ লবণ থাকায় এই সকল ফল পাঁরশেষে 
দেহে ক্ষারীয় ভাবেরই ANS করে। সুতরাং ইহাদের আ্যাসিডিক খাদ্য না বালয়া 
জ্যালকালি বা ক্ষারীয় খাদ্য বলাই ভাল । তবে সকল ফলেরই এই গুণ নাই । কালো- 
জামেও ( blackberries ) জৈব anias আছে। কিন্তু এই আ্যাঁসিড জারিত হইয়া 
কার্বন ডাই-অক্সাইড ও জল উৎপন্ন করে না। দেহে এই apiaw অপাঁরবাত'ত 
অবস্থায় থাকে | কালোজাম ফল হইলেও আযাসিডিক খাদ্য এবং ইহাতে কোচ্ঠ-কাঠিন্য 
বুদ্ধি পায়। AON কোণ্ঠ-কাঠিন্য রোগী কালজাম খাইবে না । 
পরগক্ষা দ্বারা দেখা গিয়াছে, ধে-সকল খাদ্যে ভাইটামিন ‘বি’ বা থায়ামন আছে 
তাহা কোণ্ঠ-্বদ্ধতা দুর করিতে সহায়তা করে। এইজন্য থায়ামিনযুন্ত ANAI 
যেমন ঈস্ট aota কোষ্ট-কাঠিন্য রোগণর খাওয়া উচিত । অনেকে ঈস্টএর পাঁরবতে 
সরাসার ভাইটামিন ‘fa’ ট্যাবলেটও খাইতে পরামর্শ দেন। পর্বে যে সেলযলোজ 
জাতীয় খাদোর উল্লেখ করা হইয়াছে সেই সকল খাদ্য এই ভাইটামিনের সঙ্গে খাইলে 
অধিক ফল পাওয়া যায়। 
অনেক সমর মল মলাশয়ে জমিরা বেশ শন্ত আকার ধারণ করে। এইজন্য অনেকে 
কোচ্ঠ-কাতিন্য রোগীকে মধু, গড়, ফুলকপি প্রভূত খাইতে উপদেশ দেন। 
এই সকল খাদ্য অন্দে গাঁজাইয়া গ্যাস উৎপন্ন করে। শন্তমল এই গ্যাসের দ্বারা 
ভাঙিয়া সহজেই বাহির হইয়া যায় । তবে মধু, গুড প্রভৃতি শুধু না খাইয়া রুটির 
সঙ্গে খাইতে হয়, তাহা না হইলে পাঁরপাকে গোলযোগ উপস্থিত হইবার সম্ভাবনা থাকে | 
কোষ্ঠ-বদ্ধতা দূর কারবার জন্য অলিভ-অয়েল জাতীয় কোন তেলও খাওয়া যাইতে 
পারে। যাহাদের চাঁব“জাতী় খাদ্য ভাল হজম হয় না তাহারা সকালে খালিপেটে অথবা 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৬২ 


রাত্রে শোয়ার সময় এক চামচ কি দুই চামচ এই তেল খাইলে কিছুক্ষণ পরেই পায়খানা 
হইয়া যাইবে । তবে অনেকের আবার এই তেল Tawa AAV পেশীছায় না। ALAS 
তাহা হজম হইয়া খাদ্যের সঙ্গে রন্তের মধ্যে মিশিয়া যায় । এইরূপ ক্ষেত্রে এই জাতীয় 
তেলে কোম্ঠ-কাঠিনা দূর হয় না। এইজন্য আজকাল এক প্রকার খনিজ তেল কোচ্ঠ- 
কাঠিন্য রোগণীকে খাইতে দেওয়া হয় । এই খনিজ তেল হজম করা যায় না! সুতরাং 
কোণ্ঠ-বদ্ধতা দুর করিতে ইহা বিশেষ উপকারী | 
কঠিন মল নরম কারয়া শরীর হইতে বাহির করিয়া দিবার পক্ষে জলও বিশেষ 
উপকারী । সকালে খালি পেটে ২৩ গ্রাস জল পান কাঁরলে কিছুক্ষণের মধ্যেই বেগ 
উপান্থত হইয়া মল Aiea হইয়া যায় । অনেক সময় আবার জল বৃহদন্দে পেশছাইবার 
aS শোষিত হইয়া যায় । এইজন্য খালি পেটে জল পান করিয়া অনেকের কোম্ঠ- 
বদ্ধতা দূর হয় না। তবে এ জলের ACH একটু লবণ বা পাতিলেবূর রস বা উভয়ই 
fafao করিয়া পান কারিলে বিশেষ ফল পাওয়া যায়। তাছাড়া খালি পেটে জল পান 
করিলে পারপাক-যন্ত্র ধুইয়া পারছ্কার হইয়া যায় এবং পারপাক শান্ত বৃদ্ধি পায়। 
কোষ্ঠ-কাঠিন্য রোগীর খাদ্যের একটি নমুনা নিয়ে দেওয়া হইল। 

সকালে £ঃ খালিপেটে ২ গ্রাস জলে একটি fea রস ও একটু 
লবণ মিশ্রিত করিয়া পান করিবে । পরে কয়েকখানা আটার 
রুট, গুড় বা মধু এবং কমলালেব্‌ (ছিবড়াসহ ) বা 

খোসাসহ আপেল প্রভৃতি দ্বারা প্রাতরাশ সম্পন্ন করিবে | 
দুপুর এবং রাত্রের খাবারে পালং, AR প্রভৃতি শাক জাতীয় একাটি খাবার থাকবে । 
তাছাড়া বাঁধাকাঁপ, লেট্যুস, টমেটো, শশা প্রভৃতি ছারা একটি স]ালাড প্রস্তুত করিয়া 
খাইবে । আল, মূলা প্রভাত তরকারি খোসাসহ খাইবে । চিড়া, মাড় প্রভূত ভাজা 
খাদ্য ত্যাগ কারবে । ইহাতে ফল না পাইলে রোগীকে সকালে একি পাকা বেল বা 

পেঁপে খাইতে দিবে ॥ অবশ্যই কোন্ঠ-বম্ধতা দুর হইবে | 


বহুমূত্ৰ রোগে খাদ্য 


( Diet in diabetes ) 


AVM রোগ দই প্রকার । এক প্রকার WIL রোগে মন্ত্রের সাহত চান fan's 
হয়। gone রোগণীর মনরে মাছি, পি'পড়া, ইত্যাদি বাঁসতে দেখা যায়। ইহাকে 
spaas বহ ( Diabetes Mellitus) বলে। অপর এক প্রকার বহুমুত্ৰ 
রোগণীর মতে চিনি. বা কোন শকরা থাকে না। ইহাকে শকরাবহীন বহর 
( Diabetes Insipidus) বলে। সাধারণতঃ IRTA রোগ বলিতে আমরা এই 
PATS AHIR বুঝিয়া থাকি। 

এই রোগে রোগীর ঘন ঘন পিপাসা ও ঘন ঘন মূত্র ত্যাগের ইচ্ছা প্রবল হয় । 
রোগের কঠিন অবস্থার মাথাধরা, মাথাঘোরা, TAAG, TAT, TAMIA প্রদাহ প্রভৃতি 
উপসর্গ দেখা দেয়। ARTA রোগী আঁত সহজেই হৃদরোগ, সন্ন্যাস রোগ প্রভৃতি 
মারাত্মক রোগে আক্রান্ত হইতে পারে। প্রায়ই দেখা যায় যে যাহাদের চোখে ছানি 
পড়ে তাহারা অল্পাধিক পরিমাণে এই Ja রোগে আক্রান্ত 


১৬৩ খাদ্য ও ATS 


আমাদের দেহের GaP (Pancreas) afs হইতে ইনসমাঁলন ( Insulin ) 
নামে একটি হরমোন fan হয় ॥ এই ইনস্থলিন খাদ্যের কাবোণহাইড্রেট হইতে দেহে 
তাপ ও শান্ত উৎপন্ন হইবার কাজে সহায়তা করে। অগ্ল্যাশয়ের অসুস্থতার জন্য এই 
ইনঙ্থলিন যাঁদ নির্গত না হয় তবে দেহের মাংসপেশী কাবোহাইড্রেট হইতে তাপ ও শক্তি 
উৎপন্ন কারতে পারে না এবং উহা দেহের কোন উপকারে আসে ATI ফলে রক্তে 
কাবেণহাইড্রেট বা গ্রকোজের পাঁরমাণ ক্রমান্বয়ে বৃদ্ধি পাইতে থাকে । AT এই 
গ্রকোজের পাঁরমাণ একটি নাট মান্রা আতরুম কাঁরলে উহা অবশেষে মতের সাঁহত 
বাহর হইয়া যায়। ফলে রোগ দন দন দুল হইয়া পড়ে ও দেহে নানা উপসর্গ 
দেখা দেয় । এই রোগে আক্রান্ত রোগীর রোগ প্রতিরোধক শান্ত কমিয়া যায় এবং 
সহজেই সে অন্যান্য দুরারোগ্য রোগে আক্রান্ত হইতে পারে | 
এই রোগে আক্রান্ত রোগী ডান্তারের পরামর্শ অনহযায়ন প্রয়োজন হইলে ইনস্সলন 
ইন্‌জেকসন লইবে «Faq উপায়ে প্রস্তুত এই Bagina AMMA হইতে উৎপন্ন 
ইনস্থালনেরই অনুরূপ এবং ইহা ব্যবহার কারিলে দেহে আবার কার্বোহাইড্রেট জাতীয় 
খাদ্য হইতে তাপ ও শক্তি উৎপন্ন হইতে পারে । Safe খাইলে কোন উপকার হয় 
না, কারণ পাকস্থলী ও অন্দে উহা নষ্ট হইয়া যায়। এইজন্য ইহা ইনজেকসন কাঁরয়া 
দেহে প্রবেশ করাইয়া দিতে BAI তবে ইনসহীলন লইয়াও ইচ্ছামত কাবেহাইড্রেট 
জাতীয় খাদা খাওয়া যায় atl A ইনসহীলন এবং অগ্্যাশয়-নিঃসৃত ZAA ARA 
যতটুকু কার্বোহাইড্রেট কাজে লাগাইবার ক্ষমতা আছে ততটুকু কার্বোহাইড্রেট খাইতে 
হয়। উহার বেশী খাইলে আঁতাঁরন্ত কার্বোহাইড্রেট aaa সাহত বাহির হইয়া যাইবে। 
সুতরাং ভান্তার দ্বারা পরীক্ষা করাইয়া খাদ্যের উপাদানের পরিমাণ জানিয়া (বিভন্ন 
খাদ্য-দ্রব্য হইতে তাহা গ্রহণ কাঁরতে হয় । 
সপষ্টতঃই দেখা যাইতেছে ILTA রোগ কাবেণহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য হইতে অথণৎ 
ভাত, রুটি, আল:, চান, গুড়, চিড়া, মুড়ি, ta Bente হইতে দেহে তাপ ও শান্ত 
উৎপন্ন করিতে পারে না । এই সকল খাদ্য খাইলে উহা আবার ILAA সাঁহত বাহির হইয়া 
যায় এবং AS গ্রুকোজের পরিমাণ বৃদ্ধি পাইয়া বিভিন্ন রোগের উপসর্গ দেখা দেয় | 
সুতরাং ALMA রোগণীর খাদ্যে এই সকল দ্রব্যাদর পাঁরমাণ হাস করিতে হইবে । রোগণ 
কতটুকু কার্বোহাইড্রেট খাইবে তাহা নির্ভ'র করে উহার অগ্রাশয়ানঃসৃত ইনসহীলনের 
পরিমাণের উপর AAP হইলেও অগ্ম্যাশয় কিছু fea, ইনসুলৈেন উৎপন্ন কারতে 
পারে। এই Zaa aaa পাঁরমাণ অনুযায়ী কার্বোহাইড্রেট খাইতে হয় । তবে যতটা 
সম্ভব খাদ্যে কার্বোহাইড্রেটের পরিমাণ কমাইয়া দিতে হয়। শুধু কাবেণহাইড্রেটের 
পরিমাণ কমাইলেই হইবে না। È সঙ্গে প্রোটন ও স্নেহের পারমাণও নিয়ন্ত্রণ করিতে 
হইবে । অনেকের ধারণা AST রোগাঁ ইচ্ছামত প্রোটিন জাতীয় খাদ্য মাছ, মাংস, 
ডিম ইত্যাদি বা স্নেহপ্রধান খাদ্য মাখন ইত্যাদি খাইতে পারে। তাহা ঠিক নয়। 
কারণ দেহে প্রোটিনের শতকরা ৫৮ ভাগ এবং স্নেহের শতকরা ১০ ভাগ গ্রুকোজে পরিণত 
হইতে পারে । অতএব কাবোহাইড্রেটের সঙ্গে ATF প্রোটিনের এবং স্নেহপ্রধান খাদ্যও 
নিয়ন্ত্রণ করিতে হইবে | আমাদের খাদ্যের প্রধান অংশই কাবেণহাইড্রেট এবং প্রয়োজনীয় 
তাগশন্তির অধিকাংশই এই জাতীয় খাদ্য হইতে উৎপন্ন হয়। সুতরাং কার্বোহাইড্রেট 
জাত?য় খাদ্যের পরিমাণ হাস কারলে অধিক পরিশ্রম কারবার afge কমিয়া যাইবে। 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৬৪ 


এই জন্যই IAA রোগীর অধিক পরিশ্রমের কাজ করা উচিত নয়। কিন্তু আমাদের 
Basal Metabolismaq জন্য যে পরিমাণ তাপের দরকার তাহা অবশাই খাদ্যে থাকা 
প্রয়োজন! তাহা না হইলে রোগা আরও Tay হইয়া পাঁড়বে। তাছাড়া রোগী 
দৈনিক কাজে যে শক্তি বায় করিবে তাহারও ব্যবস্থা থাকা প্রয়োজন । মোটামুটি ১৮০০ 
ক্যালরি হইতে ২৪০০ ক্যালার মুল্যের খাদ্য হইলেই একজন অল্প পাঁরশ্রমী agra 
রোগীর AZ রক্ষা হয় কারণ IRA রোগীর কোন কঠিন পরিশ্রমের কাজ করা উচিত 
নয়। ABA রোগীর খাদ্যে এই ক্যালারর ব্যবস্থা প্রধানতঃ স্নেহপ্রধান খাদ্য হইতেই 
করা হয়। সে তাহার প্রয়োজনীয় ক্যালরির অর্ধেকেরও বেশ এই চ্নেহপ্রধান খাদা 
হইতেই পাইবে । অবশিষ্ট ক্যালারর চাহিদা প্রোটন ও কাবেণহাইড্রেটের দ্বারা পুরণ 
হইবে £ সাধারণ লোকের খাদ্যের অধিকাংশই ভাত, রুটি ইত্যাদি কাবেশহাইড্রেট 
জাতীয় AAA খাদোর দ্বারাই আমাদের ক্ষুধা ( appetite ) নিবৃত্তি করিতে হয় 
সুতরাং খাদ্যে ভাত; রুটি, আলু ইত্যাদি অসম্ভব রকম “হাস পাইবার ফলে রোগীর 
যাহাতে ক্ষুধা নিবৃত্তি করিতে অসুবিধা না হয় সেই দিকেও লক্ষ্য রাখিতে হইবে ৷ 
এই Fal নিবৃত্তির জন্য রোগীর খাদ্যে প্রচুর পাঁরমাণ শাক-সবজির ব্যবস্থা করিতে 
হয়। মনে রাখিবে সাধারণ* লোক যেমন ভাত, রুটি ইত্যাদির ছারা ক্ষুধা নিবত্তি 
করে এই ARTA রোগী তেমনি শাক-সবাঁজর দ্বারাই তাহার ক্ষুধা নিবৃত্তি করিবে। 
সকল শাক-সবাঁজ আবার রোগীর পক্ষে CANS নয়। যে সকল শাক-সবাঁজতে 
কাবেণহাইড্রেটের পরিমাণ কম সেই সকল শাক-সবাঁজই cata পক্ষে উপকারী । 
fara এইরূপ কয়েকটি শাক-সবাঁজর নাম ও তাহাদের কাবেশহাইড্রেটের পাঁরমাণ 
দেওয়া হইল £ 
কাবেণহাইড্রেটের পরিমান শতকরা__ 


৩ ভাগ ৬ ভাগ ৯ ভাগ 
j Ly gesi 

এাসপারাগাস | বাঁট শাক গাজর 
ব’ট শাক | দণ্ড কলস শাক পেশ্মাজ 
aista | স্কোয়াশ | কচি মটর শাক 
শশা ৷ ওলকাপ 
লেটুস | i 
সর্ষে শাক ! 
পালং শাক ! 
ওলকাঁপ শাক | 
কলমি শাক ' | { 
টমেটো i 


একশ ব্য WEA BN Tie Se HET CLE FS Sle 

এই সকল শাক-সবাজতে প্রচুর ভাইটামিন ও খনিজ লবণ থাকে। সুতরাং ww 
রোগাঁর খাদ্যে ভাইটামিন ও খাঁনজ লবণের অভাব হইবার কোন সম্ভাবনা থাকে 'না। 
এই দিক হইতে এই প্রকার রোগার খাদ্য সাধারণ লোকের খাদ্য অপেক্ষা অনেক SFS 
শ্রেণীর | তাছাড়া এই সকল শাক-সবাঁজর সেল্যলোজ রোগীর কোষ্ঠ পরিত্কারে 


১৬৫ খাদ্য ও পুষ্টি 


বিশেষভাবে সহায়তা করে। প্রতিদিন যথেষ্ট পরিমাণে এই সকল শাক-সবাঁজ খাইলে 
কখনও কোচ্ঠ-কাঠিন্য রোগ হইবার আশঙ্কা থাকে AT 

AQAA রোগীর খাদ্যে কিন্তু যে-কোন প্রকারের ফল যথেষ্ট পাঁরমাণে ব্যবস্থা করা 
যায় না। কারণ অধিকাংশ ফলেই কার্বোহাইড্রেট বেশ যথেষ্ট পাঁরমাণে দেখা যায় I 
এই সকল ফল খাইলে পরোক্ষভাবে কিছু কাবেণাহাইড্রেউও খাওয়া হইয়া বায় । AOAN 
ভাত, রুটি ইত্যাদিও আবার পাঁরমাণ মত খাদ্য হইতে হাস করিতে হয় । কলা, কমলা, 
আপেল, ন্যাশপা1ত, আঙুর, বেদানা ইত্যাদি এই শ্রেণীর ফল । 


আমরা দুধ, চা, শরবত ইত্যাদি ists কারবার জন্য সাধারণতঃ গিনি ব্যবহার 
staat থাকি কিন্তু বহ,মান্ত্র রোগী এই সকল খাদ্যে চিনি ব্যবহার কাঁরতে পারবে 
না। চিনির পাঁরবতে” মিথ্টি হিসাবে স্যাকারন ( Saccharine ) ব্যবহার কাঁরতে 
হয়। স্যাকারনের কোন খাদ্যমল্য নাই। ইহা শুধু খাদ্যের মিষ্টত্ব বৃদ্ধি করিয়া 
থাকে। সুতরাং স্যাকাঁরন ব্যবহারে INE রোগীর কোন বিপদের আশঙ্কা নাই t 
স্যাকারন চান অপেক্ষা Goo গুণ বেশঈ মিষ্টি। সৃতরাং চিনির তুলনায় আঁত 


সামান্য স্যাকারিনই ব্যবহার করিতে হয়। স্যাকারিন বেশী হইলে খাদাবক্তু few 
হইয়া ঘায়। 


aama রোগীর খাদ্য রান্না করা কণ্টসাধ্য । তাঁর-তরকারি, শাক-সবাঁজই এই 
রোগীর প্রধান খাদ্য। সাধারণতঃ শাক-সবাজ তাঁর-তরকার রান্নায় একটু চিন গড় 
মিণ্টি হিসাবে. ব্যবহার করা হয়। তা ছাড়া কখনও কখনও আটা, ময়দা ইত্যাদিও 
জলে গথালয়া একটু আধটু দেওয়া হয়। তাঁর-তরকারির বর্ণ-গম্ধ স্বাদ ইত্যাদি বৃদ্ধি 
করিবার জনই এই সকল ব্যবহার করা হয়। foe এই সমস্তই কাবেণহাইড্রেট জাতীর 
খাদ্যবস্তু । সুতরাং বহুম্‌ত্র রোগীর খাদ্যে এসকল ব্যবহার করা চলিবে না অথচ 
খাদ্যবস্তুর CAS বর্ণ-গম্ধ-স্বাদ ইত্যাদি না হইলে মুখরোচক হইবে না এবং রোগ? 
তাহা খাইতেও চাঁহবে না। এই জন্যই Iara রোগীর খাদ্য প্রস্তুতিতে 
রদ্ধনপটিয়সর প্রয়োজন | 

aama রোগীর ক্যালারর চাহিদা কিছুটা দ্নেহপদার্থে'র দ্বারাই পুরণ করা হয়। 
স্নেহ পদাথে“র জন্য মাখনই উৎকৃষ্ট । কারণ ইহাতে ভাইটামিন “এ ও fer থাকে । 
দৈনিক তাহার খাদ্যে ১০ হইতে ১৫ গ্রাম মাখনের ব্যবস্থা থাকা প্রয়োজন, সকালে দুই. 
এক টুকরা রুটির সঙ্গে কিছুটা মাখন খাওয়ার ব্যবস্থা করা যাইতে ATAI প্রোটিনের 
জন্য কিছু মাছ বা মাংস এবং একটি ডিম, কিছ; দুধের ব্যবস্থা করা যায়। aad 
CHANT এক বেলার বেশী ভাত খাওয়া উচিত নয়। দুপুরে Ger পরিমাণে ভাত 
এবং MH ভাতের পরিবর্তে অল্প রুটি খাওয়া উচিত। দই বেলাই [তিন-চার 
প্রকারের শাকসবাঁজ, তার-তরকা'র প্রচুর পাঁরমাণে খাইয়া রোগণর ক্ষুধা নিবৃত্তি কারতে 
হইবে । সকাল ও বিকালের 'টিফিনে দুধ, [ডিম-সিম্ধ, ফলের রস Sorina ব্যবস্থা করা 
যায়। একজন সাধারণ FTA রোগীর দৈনিক খাদ্যের তালিকা দেওয়া হইল 2 


ডায়াটোটক্স ও খাদ্য পারকল্পনা ১৬৬ 


খাদ্য গ্রহণের TUS 8 
বহরম্র রোগীর খাদ্যে নিয়লখিত বস্তু বন করিতে হইবে__ 

(১) কন্দ ও Tail 

(২) fates, পুডিং ও চকোলেট | 

(৩) ভাজা খাবার ৷ 

(৪) শক ফল ও বাদাম ৷ 

(&) চান। 

(৬) কলা, আতা জাতায় ফল। 

খাদ্যের নমঢুনা* $ 
খাদ্যবস্তু নিরামিষ আমিষ 
(গ্রাম) (গ্রাম) 

চাল ৬০ ৯০ 
ময়দার রুটি ৯০ ৯০ 
ডাল vo ৩০ 
সবুজ শাকপাতা ২৫০ ২৫০ 

.অন্যান্য তরকারি ২৫০ ২৫০ 
মাখন z ১৫ ১০ 

ঘি অথবা তেল ২৫ ৩০ 

ফল ২৫০ ২৫০ 
গরুর দুধ coo fx. fa. ৩৫০ fy, fa. 
গরুর দুধের দই ২6০ ১৫০ 
মাছ অথবা RAA মাংস — 60 
ডিম — একটি 

এই খাদ্যে 
ক্যালারর পাঁরিমাণ ১৮০০ 
প্রোটিন ৭০ গ্রাম 
স্নেহ ৭০ গ্রাম 
কাবেণহাইড্রেট ২২০ গ্রাম 
যক্সারোগে খাদ্য 


( Diet in Tuberculosis ) 


একপ্রকার Satz দ্বারা দেহে এই রোগের TIS হয়। এই ware ফুসফুস, 
অন্য, MPH, RINT, WE; প্লাঁহা প্রভাত দেহের যে কোন অঙ্গ আক্রমণ কাঁরতে 
পারে । তবে আঁধকাংশ ক্ষেত্রে ফসফ;সই আক্রান্ত হইয়া থাকে। 


# Some Therapeutic Diets; Swaran Pasricha, National Institution of 
Nutrition, ICMR, Hyderabad, 1971, 


১৬৭ খাদ্য ও পুষ্টি 


এই রোগের প্রথমে সকালে বিকালে রোগীর গলা AG AGT করে এবং Hey Ter 
কাশ দেখা দেয়। 'কছুদিন পর কাশির সঙ্গে সঙ্গে CEPT বাহির হয় এবং TA 
সাঁহত ATS বাহির হইতে থাকে । এই অবস্থায় রোগী বুকে একটু বেদনা অনুভব 
করে এবং বিকালের দিকে শরীরের উষ্ণতা বৃদ্ধি পাইয়া ৯৯” হইতে ১০০” পর্যন্ত হয়। 
রোগার দেহের ওজন হাস পায় এবং ক্রমশঃ সে দুর্বল হইতে থাকে । রোগের প্রবল 
অবস্থায় কাশি, ASAT, জ্বরের প্রকোপ, AFÈ ইত্যাদি বৃদ্ধি পায় এবং রোগণ যখন 
তখন বাম করে । 
দেহের রোগ প্রতিরোধক শান্তি হাস পাইলেই এই রোগ দেহকে আক্রমণ FTA l 
সুতরাং ভাল ও টাটকা খাদ্যেরণ্সাহায্যে রোগীর দেহে এই রোগ প্রথীতরোধক শান্ত যাহাতে 
সৃষ্টি হয় সেহীদকে লক্ষ্য রাখিয়াই উহার খাদ্য ব্যবস্থা করিতে হয়। যক্ষ্মারোগে দেহ 
দুর্বল হইলেও খাদ্যের ক্যালার-মল্য বিশেষ বৃদ্ধি করিতে হয় না। পরীক্ষা ছারা 
দেখা গিয়াছে যে স্বাভাঁবক অবস্থায় একজন লোকের যতটুকু ক্যালার মূল্যের খাদ্যের 
প্রয়োজন হয় এ রোগে আক্রান্ত হইলেও তার ক্যালারর চাঁহদা তেমন বৃদ্ধি পায় ATI 
মোট কথা, দেহের ঘ্বাভাবিক ওজন বজায় রাখিতে প্রাতাঁদন যতটুকু বা যত ক্যালরি 
খাদ্যের প্রয়োজন হয় তাহা অপেক্ষা, সামান্য বেশ? ক্যালরি মূল্যের খাদ্য এই সময় 
রোগার প্রয়োজন হয়। তাছাড়া এই সময় রোগীকে তেমন গুরুতর শারীরিক পরিশ্রমের 
কাজও করিতে দেওয়া হয় না। সুতরাং শারপীরক পরিশ্রম অন:যায়ী ২৫১০ sea? . 
হইতে ৩৫০০ ক্যালার মূল্যের খাদ্য রোগীর প্রয়োজন হয় | 
খাদ্যের প্রোটিনের দিকে এই সময় বিশেষ নজর রাখিতে হয়। স্বাভাবিক অবস্থায় 
একজন লোকের খাদ্যে উহার প্রাঁতাঁদনের মোট শতকরা ১০ হইতে ১৫ ভাগ যাহাতে 
প্রোটিন হইতে পারে সেইরূপ ব্যবস্থা করিতে হয়। এই রোগে METE হইলেও 
প্রোটিনের চাঁহদার তেমন কিছ; পাঁরব্ত'ন হয় ATI দৈনিক ৬০ গ্রাম হইতে ৯০ গ্রাম 
প্রোটিন হইলেই প্রোটিনের অভাব পঢরণ হয়। তবে এই প্রোটিন যাহাতে মাছ, মাংস, 
ডিম, দুধ ইত্যাদি আমিষ জাতীয় খাদ্য হইতেই প্রধানতঃ পাওয়া যায় সেই ব্যবস্থা কাঁরতে 
হয়। কারণ প্রধানতঃ আমিষ জাতীয় খাদ্যে আত উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন থাকে, 
তাছাড়া এই সকল খাদ্যে বিশেষতঃ দুধে প্রয়োজনীয় ভাইটামিন ও ধাতব লবণ থাকে 
বালিয়া দেহের রোগ প্রতিরোধক শাস্ত গাঁড়য়া তুলিতেও এই সকল খাদ্য সাহায্য করে। 
সুতরাং প্রাতাঁদনের খাদ্যে অন্ততঃ ৫০০ হইতে ৭০০ গ্রাম দুধের ব্যবস্থা, কারতেই হয়। 
তাছাড়া একটি ডিম এবং কিছ; মাংস সঙ্গে থাকা প্রয়োজন । BTE মাংসই রোগীর 
পক্ষে CTS কারণ এ চার্বতেকিছু ভাইটামিন ‘এ’ পাওয়া যায়.। 
খাদ্য কাবেহাইড্রেটের পরিমাণ কিছ কমাইয়া স্নেহপ্রধান খাদ্যের পাঁরমাণ কিছ 
বাড়াইতে হয় | কারণ যক্ষ্মা রোগে ফুসফুস দুর্বল হইয়া পড়ে। কার্বোহাইড্রেট জাতগয় 
খাদ্য পড়িয়া দেহে তাপ উৎপন্ন হইতে স্নেহ জাতায় খাদ্য অপেক্ষা অধিক আফ্সিজেন 
প্রয়োজন হয়। সুতরাং কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য বেশী খাইতে দিলে ফুসফ-সকে 
অধিক আঁঝজেন সরবরাহ কারিতে হইবে। ফলে ইহা আরও দুল হইয়া পরিবার 
আশঙ্কা থাকে। তাছাড়া স্নেহপ্রধান খাদ্যে ভাইটামন এ, "ডঃ দ্রবীভূত থাকে। 
এই সকল ভাইটামিন দেহের রোগ প্রাতরোধক শান্ত বৃদ্ধি করে। এইজন্য স্নেহ 
খাদ্যের পরিমাণ ঘ্বাভাবক অবস্থার তুলনায় বাড়াইতে হয়। Aware রোগীকে প্রাতদিন 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৬৮ 


৪/৫ চামচ মাখন খাইতে দিতে হয় । ইহাতে উহার খাদ্যের ক্যালরি মূল্যও বেশী বৃদ্ধি 
পাইবে | 
ALIZ বলা হইয়াছে যে দেহের ক্ষয় পুরণ করিয়া উহার রোগ প্রাতরোধক শান্ত 
গড়িয়া তোলাই খাদ্যের মূল লক্ষ্য । রোগ প্রতিরোধক শক্তি বৃদ্ধির জন্য খাদ্যে যথেষ্ট 
পরিমাণ ভাইটামিন ও ধাতব লবণের ব্যবস্থা করা প্রয়োজন । সুতরাং প্রাতাদন কিছু 
টাটকা ফল ও শাক-সবাঁজ রোগীকে খাইতে দিতে হয় । এই সমর রোগীর ভাইটামিন 
{aa প্রয়োজনীয়তা বিশেষ করিয়া বৃদ্ধি পায় । এইজন্য রোগীকে প্রাতদিন 
কমলালেবু টমেটো ইত্যাদি ভাইটামিন SA- খাদ্য কাঁচা ও টাটকা অবস্থায় খাইতে 
দিতে হয়। ভাইটামিন ‘এ’র চাহিদা পুরণের জন্য প্রাতাঁদন কিছু কড-লভার-অয়েল 
রোগীকে খাইতে দেওয়া বাঞ্ছনীয় | 
যক্ষমা রোগীর খাইবার স্পৃহা সাধারণতঃ কমিয়া যায় | সুতরাং ইচ্ছা না থাঁকলেও 
প্রত্যহ নাঁদণ্ট সময়ে তাহাকে খাইতে দিতে হয় । তবে পেটে যাহাতে গণ্ডগোল না 
দেখা দেয় এবং হজমের যাহাতে কোন বির না ঘটে সেই 'দিকে লক্ষ্য রাখিতে হয় l 
ALAS বলা হইয়াছে যে কাবেণহাইড্রেটের পরিমাণ স্বাভাবিক অবস্থার চাইতে কিছু 
কমাইতে হয় । যদি যক্ষমা-রোগণর প্রাতাদন ২৫০০ ক্যালার অপেক্ষা অধিক ক্যালার 
মুল্যের খাদ্যের প্রয়োজন হয় তবে এই আঁতারন্ত ক্যালারর জন্য তাহাকে কার্বোহাইড্রেট 
জাতণয় খাদ্য না দয়া স্নেহজাতীয় খাদ্য দিতে হয় । রোগার প্রধান খাদ্য হইতেছে__ 
দ্ুধ_-৫০০ হইতে ৭০০ গ্রাম 
for—sit 
মাথন-8 ৫ চামচ ( বড় ) 
মাছ, মাংস-_৬০-৯০ গ্রাম 
তাছাড়া fea, কলা, কমলা, আপেল ইত্যাদি ফল এবং শাক-সবজি, তাঁর-তরকারি 
ও সি মত ভাত, রুটি ইত্যাদি এই সণ্গে থাকিবে । 


আ্যালাজি রোগে Aa 
(Diet in Food Allergy) 


কখনও কখনও দেখা যায় যে একটি নির্দিষ্ট খাদ্য কোনও ব্যান্তীবশেষ সহ্য কারতে 
পারে att এ খাদ্য খাইলে তাহার বাভিন্ন প্রকার শারীরক উপসর্গ দেখা দেয় ৷ 
যেমন কখনও এই সকল উপসর্গের মধ্যে দেহের বিভিন্ন অংশে গোল গোল চাকা চাকা 
হইয়া wife ওঠা, চুলকানি হওয়া, চোখ দিয়া জল পড়া, একজিমা ( eczema ), 
হাঁপানী (asthma) রোগের লক্ষণ প্রভাত প্রায়ই প্রকাশ পাইয়া থাকে। কখনও 
কখনও পাঁরপাকের বিষম গোলযোগ উপস্থিত হইয়া পেট ব্যথা, বাম, ঘন ঘন পায়খানা 
agis লক্ষণও প্রকাশ পায়। যাঁদ কাহারও কোনও একটি বিশেষ খাদ্য খাইলে 
stent এই সকল উপসর্গের কোনও একটি প্রকাশ পায় তবে সেই খাদ্যটি এ ব্যান্তর 
পক্ষে আলাজি“খাদ্য বলিয়া ধাঁরতে হইবে এবং তাহার খাদ্য-তালিকা হইতে উহা বাদ 
দিতে হইবে । কখনও কখনও একাধিক খাদ্যও আ্যালার্জ হইতে পারে। তখন এরুপ 
সমস্ত খাদ্যই খাদ্য-তালিকা হইতে বাদ দিতে হয় ॥ 


১৬৯ খাদ্য ও পুষ্টি 


পরীক্ষা দ্বারা দেখা গিয়াছে যে খাদ্যের প্রোটিন হইতেই আ্যালাঁজর সৃষ্টি হয় । 
এই প্রোটিন আত সামান্য পাঁরমাণ দেহে প্রবেশ কারলেই আযলাজির লক্ষণ প্রকাশ পায়। 
TON যে খাদ্যে যাহার Tenet হয় সেই খাদ্য সামান্য পাঁরমাণ খাইলেই আালা্জর 
লক্ষণ প্রকাশ পায় । যে সকল খাদ্যে সাধারণতঃ আযালাদজ“ হয় তাহার মধ্যে ডিম, দুধঃ 
চিংড়মাছ, আটা (wheat), বাঁধাকাঁপ, ফুলকপি, টমেটো, আল? ইত্যাদি প্রধান | 
এছাড়া অন্যান্য খাদ্যেও Senta হইতে পারে ॥ 

আ্যালার্জ রোগীর খাদ্য-প্রস্তাতর জন্য প্রথমে কোন্‌ খাদ্যে তাহার আ্যালা্জিয় 
MIÈ হয় তাহা নির্ণয় কাঁরতে হয়। এইজন্য রোগণীকে sie fea বা এক AANE ধারয়া 
তাহা faa কাঁরতে হয় । এই চার পাঁচ দিন.বা এক সপ্তাহ এমন সব খাদ্য খাইতে দিতে 
হয় যাহাতে তাহার আযালাজ হইবার কোন সম্ভাবনা নাই। অর্থাৎ যে খাদ্যের জন্য 
তাহার আ্যালা্ হইতেছে বলিয়া মনে হয় সেই খাদ্য বাদ 'দিয়া অন্যান্য সাধারণ খাদ্য 
তাহাকে দিতে হয়। প্রাতাদনের খাদ্য হইতে অনঃমানের উপর fsa কারিয়া ২।১ট 
খাদ্য বাদ দলেই এইর;প একাট সাধারণ খাদ্য frets করা সম্ভব হইবে যাহাতে এ aisa 
আ্যালাজ'র কোন লক্ষণ প্রকাশ পাইবে না। এই সাধারণ খাদ্যের সাহত এখন এ বাদ 
দেওয়া AAS খাদ্যের একটি রোগাঁকে খাইতে দাও ।: এই খাদ্য খাইয়া ঘাঁদ 
'আযালাজর লক্ষণ দেখা দেয় তবে এ খাদ্যই ব্যন্তির আযালাজ'র কারণ বলিয়া ব্াীবাতে 
হইবে৷ বাঁদ এই খাদ্যে কোন আ্যালাঁ্জ'র লক্ষণ প্রকাশ না পায় তবে অপর একটি 
ACHES খাদ্য এ খাদ্যের সঙ্গে খাইতে দাও এবং লক্ষ্য কর ২১ দিনের মধ্যে কোন 
miaa লক্ষণ প্রকাশ পায় কিনা। এইরুপে এ সাধারণ খাদ্যের সাঁহত একটি 
একাঁটি কাঁরয়া সন্দেহযুস্ত খাদ্য রোগণকে খাইতে frat কোন খাদ্যের জন্য তাহায় 
আ্যালাজ'র সৃষ্ট হয় তাহা নির্ণয় করিতে হয়। যখন একাধক খাদ্যে আযালার্জি'র লক্ষণ 
প্রকাশ পায় তখন উপরোন্ত পদ্ধতিতে এ সকল enter aT খাদ্য নির্ণয় কাঁরতে একটু 
সময় ও ধৈর্যের প্রয়োজন হয়। ডান্তারী পদ্ধাততে আরও তাড়াতাঁড় annie se 
খাদ্য নি করা হয়। এই পদ্ধতিতে রোগণর হাতে সামান্য আচড় কাটিয়া রন্তের 
ARS TOMES খাদ্যের প্রোটিন মিশাইয়া দিতে হয়। বাভিন্ন প্রকার খাদ্যেয় প্রোটিন 
ডান্তারের নিকট পর্ব হইতেই প্রস্তুত থাকে । যে প্রোটিনে আযালার্জি প্রকাশ পায় সেই 
প্রোটনযনন্ত খাদ্যই এ ব্যক্তির পক্ষে আযালা্জ“ খাদ্য বলিয়া বিবেচিত হয়। 

আঁত সামান্য IIE RE খাদ্য খাইলেই INIRA লক্ষণ প্রকাশ পায় । সুতরাং 
খাদ্য হইতে ত্যালাজ“যুস্ত খাদ্য একেবারেই বাদ দেওয়া উচিত। যাহাদের দুধে 
annia হয় তাহাদের খাদ্য হইতে দুধ, মাখন ইত্যাদি বাদ দেওয়া bsi মাখন 
যদিও প্রধানতঃ স্নেহ খাদ্য তবুও মাখনের সঙ্গে সামান্য দুধ থাকে এবং এ দুধ হইতেই 
ত্যালার্জ'র AIS হইতে পারে। এমনকি দুধ যাহাদের আলাজ'র খাদ্য তাহারা 
mas, মিজ্ক-চকোলেট ইত্যাদি খাইলেও আযালাজি হইতে পারে। সুতরাং 
HAAS যে-কোন খাদ্য ANR তাহারা পাঁরহার করিয়া চলবে । আবার কখনও কখনও © 
এমন দেখা যার যে যাহাদের গরুর দুধে আ্যালার্জ হয় তাহাদের গরুর দুধের পরিবর্তে 
ছাগলের দুধ খাইতে দিলে ÄRA লক্ষণ প্রকাশ পায় না। সুতরাং এই সকল 
ক্ষেত্রে রোগীর খাদ্য হইতে দুধ একেবারে বাদ দেওয়া প্রয়োজন হয় না। রোগা TA 
একেবারে সহ্য PACS না পারিলে তাহাকে দুধের পাঁরব্তে* আঁতারন্ত feu; মাছ, মাংস, 


ভায়াটেটিক্স ও খাদ্য পাঁরকজ্পনা ১৭০ 


ডিম ইত্যাদির ব্যবস্থা staat দুধের প্রোটিনের অভাব RAI কাঁরতে হয় । তাছাড়া 
দুধের ভাইটামিন ও খনিজ লবণের জন্য কিছু অতিরিক্ত সবুজ শাক-নবাঁজ খাইতে 
'দিয়াএ সকল ভাইটামিন ও ধাতব লবণের চাঁদা প্‌রণ করিতে হয়: এইরপে 
কাহারও ডিমে আ্যালার্জ হইলে খাদ্য হইতে ডিম বাদ দিয়া এ জন্য কিছ? আঁতারন্ত 
মাছ, মাংস ইত্যাদির ব্যবস্থা করা যাইতে প্রারে। AON আলাজ রোগীর খাদ্য- 
ব্যবস্থা কারতে হইলে প্রথমে ক প্রকার খাদ্যে উহার আলা্জ Ais হয় তাহা নির্ণয় 
করিয়া প্রাত্যাহক খাদ্য হইতে উহা বাদ 'দিয়া খাদ্যের উপাদানগনীল যাহাতে সে অন্যান্য 
খাদ্য হইতে পাইতে পারে সেইয়প ব্যবস্থা করিতে হয় । 


অজীর্ণ ও ভায়েরিয়! রোগের খাদ্য 


( Diet in acute indigestion and diarrhoea ) 


আমাদের পাকম্থলী যে পাঁরমাণ খাদ্য পাঁয়পাক কাঁরতে পারে তাহায় অধিক খাদ্য 
খাইলেই বদ-হজম বা অজীণ* রোগের সৃষ্টি হয়। সামান্য অজীণ“ রোগে পেট ফাঁপা 
এবং পেটে গ্যাস হওয়া প্রভাত লক্ষণ প্রকাশ MA! রোগের কাঠিন অবস্থায় ঘন ঘন 
পাতলা পায়খানা এবং সঙ্গে সঙ্ছে বাম হইতে থাকে । এই অবন্থায় রোগী দুব“ল হইয়া 
ACD | 

Bale বা ডায়োরয়া রোগে রোগীর খাদ্য-দ্রব্য পারপাক করিবার শান্ত থাকে না। 
সৃতরাং এই অবস্থায় উহাকে ২১ দিন fea; খাইতে না দেওয়াই Liss: ইহাতে 
পাঁরপাক-যন্ত্রগাীল ছটা বিশ্রাম পাইয়া আবায় সতেজ হইয়া উঠিবে। তবে মাঝে 
মাঝে উহাকে জল খাইতে দিতে হর । জল ভিতরের সমস্ত wise পদার্থ ধুইয়া বাহির 
করিয়া দেয় । ঘন ঘন পায়খানা ও বাম হইতে থাকলে রোগীর দেহের ভাইটামিন- 
সম:হের বিশেষতঃ থায়ামিন ও ভাইটামন ণস+*এর অপচয় হয়। দেহে এই সকল 
ভাইটামন তেমন মজুত থাকে না। সুতরাং রোগীকে প্রথম হইতেই এই সকল 
ভাইটাগিন সরবরাহ করিতে হয় ॥ তাহা না হইলে রোগীর ক্ষুধাতৃফা উত্তরোত্রর হাস 
পাইয়া আরও দুরারোগ্য রোগের লক্ষণ দেখা দিতে পারে। সুতরাং রোগীকে ২৩ 
ঘণ্টা অন্তর অন্তর Tex লেবুর রস জলের সাঁহত মিশাইয়া খাইতে দেওয়া উচিত। 
পায়খানা ও বাঁমর সাহত প্রচুর ধাতব লবণ শরার হইতে বাহর হইয়া ঘায়। লেবুর 
রসের ধাতব লবণ এই অভাবও কিছুটা পূরণ কারবে । কি সুদ্ছ ক রুগ্ন যে কোন 
অবস্থায় আমাদের HID অনবরতই কাজ করিয়া থাকে! রুগ্ন অবস্থায় আমরা 
{বিছানায় শুইয়া থাকলেও এই সকল কাজের জন্য আমাদের fae; শান্ত খরচ কাঁরতে 
হয়। aala ডায়েরিয়া রোগীর এই শান্ত দেহের মজুত খাদ্যভাণ্ডার হইতেই 
আসিবে। ইহাতে রোগীর শরীর একটু দুর্বল হইয়া পাঁড়বে । তবুও যতক্ষণ পায়খানা 
ওবাম বন্ধ না হয় এবং পেটফাঁপা প্রভাত কিয়া ক্ষুধার উদ্রেক না হয়, ততক্ষণ 
য়োগ'ঁকে শুধু? লেবুর রস ও জলই খাইতে দেওয়া উচিত। এই সময় অন্য কোন খাদ্য 
খাইতে দিলে রোগী তাহা পাঁরগাক কাঁরতে পারবে না। ফলে রোগ আরও Tie 
পাইবে । শেষের দিকে যখন পায়খানা, বাম প্রভাত হাস পাইয়া AA উদ্রেক হইতে 
থাকিবে তখন লেবুর রসের সাঁহত ALFTE বা ল্যাক্েজও দেওয়া যাইতে পারে। ২৩ 


১৭১ খাদ্য ও পুষ্টি 


দিন পরে যখন রোগের উপসর্গ সব চাঁলয়া যাইবে তখন প্রথমে তরল ও AT ATF খাদ্য 
হইতে আরম্ভ করিতে হইবে৷ প্রথমেই রোগকে শন্ত খাদ্য দেওয়া উচিত নয়, PIAT 
শন্ত খাদ্য পারপাক করা অপেক্ষাকৃত কাঠন। এই প্রাথামক খাদ্যে ভাইটামন ও ধাতব 
লবণের চাঁহদা পুরাপহীরই 'মটাইতে হইবে এবং সঙ্ষে সঙ্গে প্রোটিন, কাবেণহাইড্রেট 
প্রভীতর সাহায্যে উহার ক্যালারর চাঁহদা ক্রমান্বয়ে বাড়াইয়া দেহের ক্ষযপুরণেরও 
বাবস্থা কাঁরতে হয় । তবে এই খাদ্য যাহাতে লঘুপাচ্য হয় সেইীদকে নজর রাখিতে 
হইবে। তরল ও সহজপাচ্য খাদ্য {হসাবে দুধ-বাল“ একাঁট আদর্শ খাদ্য। দুধে 
প্রোটিন, ভাইটামন ও ধাতবলবণ এবং বালতে প্রধানতঃ কার্বোহাইড্রেট ANE I 
সুতরাং দেহের ক্ষয়পরণের সঙ্গে সঙ্গে ইহা ক্যালারর চাহদাও পূরণ কারবে। প্রথম 
দন এই দুধ-বালই ২৩ বার এবং সঙ্গে সঙ্গে কমলালেবু, পাতিলেব? ইত্যাদির রস 
খাইতে দেওয়া উচিত। দ্বিতীয় দিনে এই দঁধ-বাির পাঁরবতে" 'মাহচালের ভাত; 
ছোট ও টাটকা মাছের ঝোল; শহকতো প্রভাত ARN খাদ্য ও দুধ দেওয়া যাইতে 
পারে। এই সময় শাক-সবাঁজ ইত্যাদি সেলম্যলোজ, জাতায় খাদ্য দেওয়া উচিত নয় । 
কারণ সেলদ্যলোজ জাতীয় খাদ্য TST । ডালের পাঁরবতে* ডালের জল দেওয়া 
যাইতে পারে। ডালের প্রোটিন পাঁরপাকের ব্যাঘাত. সৃষ্টি কারতে পারে। কিন্তু 
ডালের জলে প্রধানতঃ ডালের ধাতব লবণ ও ভাইটামিনসমূহ দ্রবীভূত অবস্থায় থাকে I 
সুতরাং ডালের জল যেমন সহজপাচ্য তেমান উপকারী । ২৩ দন এই সকল খাদ্য 


খাইয়া রোগী যখন বেশ সংচ্থ ও সবল হইবে-তখন তাহায় seas খাদ্যে ফিরিয়া 
আসিতে হইবে! 


* লঘুপাচ্য আহার 
(Bland Diet ) 


যেসব খাদ্য দেহে রাসায়নিক ও যান্ত্রিক উত্তেজনায় সৃষ্টি করে না এবং পাকস্থলীর 
ক্ষরণ কমায় তাহাকে লঘুপাচ্য খাদ্য বলে । APAT এবং MAF ক্ষতের ( gastric 
and duodenal ulcer ) রোগীদের SAANA প্রশামত হইয়া আসলে এই খাদ্য 
দেওয়া চলে । তন্তু এবং খাদ্যের স্নেহ পদাথে'র পারমাণের পাঁরবর্তন করিয়া এবং 
কমাইয়া উহাকে. SANTA এবং আন্তরিক প্রদাহের পণড়ায়ও দেওয়া চলে | 

খাদ্য গ্রহণের নগ?ত £ 


তি, খাদ্য খাদ্য-তালকা হইতে বাদ দিতে হইবে s— 
সমস্ত Saas খাদ্য এবং মোটাদানার শস্যকণা | 
a ফলের খোসা ও fais । 
(৩) কাঁচা তরকার। 


(৪) বাঁধাকাঁপ, বান, চেশ্ড়স, কয়লা ও উচ্ছে। 
(৫) FIS রকম মশলা । 


4# Source : Some Therapeutic Diets : 


Swaran Pasricha, National Institute 
of Nutrition, ICMR, 1971. 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৭২ 


(৬) ভাজা খাবার | 

(a) উত্তেজক পানীয় | 

(৮) আচার ও চাটান। 

(৯) ডাবের জল l 

(১০) চকোলেট, পুঁডং এবং অনুরুপ খাদ্যবস্তু। 


(১১) মাংসের PAITA ও সপ। 


খাদ্যের AAT £ 


খাদ্যবস্তু faataa আমিষ 
(গ্রাম) (গ্রাম) 
ভাত ৯০ ৯০ 
ময়দার রুটি ৩০ ৩০ 
৪ আল: ৭৫ ag 
তরকারি ১০০ ১০০ 
| mA ১০০০ মি. লি ১০০০ মি, লি, 
দই ২০০ ২০০ 
মাখনতোলা দুধ aG 60 
কমলালেবুর রস ২৫০ fa, fa. ২৫০ fa. লি. 
চান ৩০ ৩০ 
মাখন ১০ ১০ 
fq অথবা তেলক্ ২৫ ২৫ 
ডিম = aft 
এইরপ খাদে) 
ক্যালরির পারমাণ ২০০০ 
প্রোটিন ৮০ গ্রাম 
স্নেহ ৯০ গ্রাম 
কাবোহাইড্রেট ২২০ গ্রাম 


স্থলকীয় ব্যক্তির খাদ্য অথব। স্বল্প তাপযুক্ত খাদ্য 
(Diet during overweight and obesity or low calorie diet) 


অত্যাধক মোটা এবং অত্যধিক ওজনাবশিষ্ট লোকের সংখ্যা আমাদের দেশে {বিরল 
নয়। ইহা অস্থাস্থোরই লক্ষণ । দেহের অত্যধক ওজনে হৃদযন্ত্রের রোগ, ARG 
বাত ইত্যাদি রোগের সৃষ্টি হইতে পারে। মোটা লোক অল্পতেই পাঁরশ্রান্ত হইয়া পড়ে 


৫১০১: ০৪ Ry LIBEL 
+ রম্ধনের জন্য এই পাঁরমাণ তেল অথবা fe ব্যবহার করা যায়! 


১৭৩ খাদ্য ও পর্ন 


এবং প্রায়ই তাহাদের পিঠ বাথা, পা ব্যথা ইত্যাদি বিভিন্ন প্রকার শারীরক অসুবিধায় 
কথা বলতে শুনা যার । AOM অত্যাধক মোটা হওয়া মোটেই স্বাস্থ্যের লক্ষণ নয় । 
বয়স এবং উচ্চতা-অনযারী শরীরের ওজন ঠিক রাখিতে পারলেই দেহ A S AFTA 
হইবে । স্বাভাঁবক ওজনের (Normal weight) শতকরা ১০ ভাগ কম বা বেশী ওজন 
TACHI লক্ষণ বলিয়া গণ্য করা হয় না। শতকরা ১০ ভাগের বেশ ওজন বৃদ্ধি 
পাইলেই শরীর NRZ হইয়াছে বুঝতে হইবে ৷ এইরূপ ক্ষেত্রে ওজন কমাইয়া স্বাভাবিক 
TARA আনিতে চেষ্টা কারতে হয় । শতকরা ২০ ভাগ ওজন বাঁদ্ধকেই obesity 
নামক রোগের লক্ষণ বালয়া গণ্য করা হয়। 
আঁতারন্ মোটা বা ওজন বৃদ্ধ হওয়ার কারণ £ অনেকের ধারণা এই যে মোটা 
হওয়া একাঁট বংশগত ধারা । আসলে কিন্তু বংশের সাঁহত মোটা হওয়ার কোন সম্বম্ধই 
নাই। অনেক সময় এমন দেখা যায় যে কোন পরিবারে আবহমান কাল হইতেই মাখন, 
fa, চান ইত্যাদি অত্যধিক তাপম.ল্যের খাদ্য বহুল পরিমাণে খাইবার প্রথা প্রচাঁলত 
হইয়া আতেছে। এই ক্ষেত্রে অবশ্য মোটা হওয়া প্রায় বংশগত AINA দাঁড়াইতে 
পারে। কিন্তু আসল কারণ হইতেছে প্রয়োজনের অধিক তাপম:ল্যের খাদ্য গ্রহণ | 
আবার অনেক সময় পেশা পাঁরবর্তন করায়ও লোক অত্যধিক মোটা হইয়া যায়। 
যাঁদ একজন কাঠুরিয়া কাঠ কাটা পাঁরত্যাগ করিয়া দাঁজ'র কাজ গ্রহণ করে এবং তাহার 
দৈনিক খাদ্য-তালকার কোনরূপ পাঁরবর্ত'ন না করে তবে সে অচিরেই অত্যধিক মোটা 
হইয়া obesity রোগে আক্রান্ত হইবে । একজন কাঠুরিয়ার দৈনিক প্রায় ৩৯০০ ক্যালরি 
খাদ্যের প্রয়োজন হয়। কিন্তু একজন দাঁজ‘র দৈনিক ২৮০০ ক্যালার তাপম.ল্যের খাদ্য 
হইলেই চালতে পারে । সুতরাং পর্ব খাদ্য-তালিকার কোন পাঁরবর্তন না করিলে 
প্রত্যহ ৩১০০--২:০০- ১১০০ ক্যালারির খাদ্য-দ্রব্য তাহার দেহে মেদ বা BATS পাঁরণত 
হইয়া জমিতে থাকিবে । ফলে তাহার দেহ যেমন মোটা হইবে তেমান ওজনও বৃদ্ধ 
পাইতে থাকিবে । দৈনিক ১০০ ক্যালরির খাদ্যদ্রব্য দেহে জমা হইতে থাকলে এক 
AAZ প্রায়, ৭৮ গ্রাম মেদ সৃষ্টি হয় অর্থাৎ একবংসরে ৯ পাউণ্ড ওজন বৃদ্ধি পায় | 
IEJ দৈনিক ১১০০ ক্যালরি SIMA CUA খাদ্যদ্রব্য দেহে উদ্বৃত্ত হইতে থাকিলে বৎসরের 
শেষে দেহের যে অবস্থা হইবে তাহা চিন্তা করতেও ভয় হয়। 
অনেকে আবার যৌবনের খাদ্য বৃদ্ধ বয়সেও পারত্যাগ করিতে পারেন ATI বৃদ্ধ 
বয়সে সাধারণতঃ খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা অনেক কিয়া যায় । সুতরাং যৌবনের অভ্যাস 
পরিত্যাগ না করিলে বৃদ্ধ বয়সে আতিরিন্ত খাদ্যের জন্য দেহ Basa হইয়া পাড়বে । 
কেহ কেহ আবার বাড়ীতে কম খায়, কিন্তু হোটেল, রেস্তোরাঁয় মাখন, টোস্ট, মাংস, 
MAF, কেক, রুটি, মোগ্লাই পরটা, শরবত ইত্যাদি উচ্চ তাপমূলোর খাদ্য প্রচুর 
পরিমাণে খাইয়া থাকে। তাহারা প্রায়ই এই ভাবিয়া আশ্চর্য হয় খে অল্প খাইয়াও TF 
করিয়া দিন দিন মোটা,হইতেছে। 


RER প্রয়োজনের আঁধক তাপ-ঘ্যল্যের খাদ্য-দুব্য প্রত্যহ গ্রহণ কারবার অভ্যাসই 
অত্যধিক মোটা হইবার বা ওজন বদ্ধ পাইবার সর্বপ্রধান কারণ । 

আবার অনেক সময় থাইরয়েড (Thyroid ), এবং 1পটুইটারীী ( Petuitary ) 
গ্রন্থি হইতে উপয্দন্ত হরমোন (Hormone) নিঃসৃত না হওয়ায় মেটাবাঁলজম 


ভায়াটোটিক্স ও খাদ্য পরিকল্পনা ১৭৪ 


( metabolism ) ক্রিয়ার ব্যাঘাত ঘটে । ফলে দেহ স্হলকায় হয় এবং ওজন বৃদ্ধি 
পায়। তবে এই কারণে মোটা হওয়া লোকের সংখ্যা শতকরা ৫ ভাগেরও FT I 

সুতরাং আতারন্ত মোটা হইবার দ্বিতাঁয় কারণ দেহে গ্ররোজনীয় হরমোনের 
অভাব 

চিকিৎসা £ দেহের মেদ বা ওজন কমাইবার সবশ্রেষ্ঠ উপায় হইতেছে দৈনিক 
খাদ্য-তালিকার পাঁরবর্ত'ন কাঁরয়া প্রয়োজনীয় ক্যালার অপেক্ষা প্রত্যহ Tee, কিছ; 
কম ক্যালরি বা তাপমনল্যের খাদ্য গ্রহণ করা। দৈনিক প্রয়োজনীয় মোট ক্যালাঁর 
হইতে ৮০০--১০০০ ক্যালার বাদ দিলে মাসে প্রায় ৬--৮ পাউণ্ড ওজন হাস পাইবে। 
এই ব্যবস্থাই স্বাভাবক বাঁলয়া গণ্য করা যাইতে পারে। , ww ওজন কমাইবার জন্য 
অত্যাধিক anata হাস কারলে শরণীর ভাঙিয়া পাঁড়বার সম্ভাবনা থাকে। প্রাত সপ্তাহে 
ওজন লইয়া দোখতে হইবে যে দেহের ওজন 'নাঁদণ্ট অনুপাতে হাস পাইতেছে কিনা | 
অনেক সময় শরণরে জল জমিবার জন্য পর পর ২৩ সপ্তাহ দেহের কোন ওজন হাস 
পাইতে দেখা যায় না। এইজন্য অনেকেই নিরাশ হইয়া পড়ে। এইরূপ ক্ষেত্রে নিরাশ 
না হইয়া ধৈৰ্য সহকারে অপেক্ষা কাঁরতে হয় । 

খাদ্য-ত।লিকার পাঁরবর্তনের সাথে সাথে শারীরিক পরিশ্রমের পরিমাণও একটু 
বাড়াইয়া দেওয়া ভাল। ইহাতে তাড়াতাড়ি ফল পাওয়া যায় 

অনেকে ওজন হাস বা আতীরন্ত মেদ হাস কারবার জন্য নানাপ্রকার-উষধের সাহাষ্য 
ভাইয়া থাকে৷ এক্ষেত্রে তাহাদের মনে রাখা উচিত যে খাদ্য-তালিকার পাঁরবর্তন না 
করিয়া শুধু Cay গ্রহণ কারলে কোন সুফল ফাঁলবে না। fagia Aga ডাইনাট্রো 
ফেনল ( Dinitro Phenol) আঁতাঁরন্ত মেদ কমাইবার জন্য ব্যবহার করা হইত। 
ইহা দেহের মেটাবীলিজম্‌ (metabolism) বৃদ্ধি şim alois মেদ কমাইতে 
সাহায্য করে। কিন্তু এই ওষধের অত্যধিক বিষক্রিয়ার জন্য আজকাল আর উহা ব্যবহার 
করা হয় না। ত্যাম্ফেটামাইন ( Amphetamine ) এই aeta আর একটি ওষধ 
এবং ইহাও বিষান্ত। শরারকে অত্যধিক উত্তোজত কারয়া ইহা ঘুমের'ব্যাঘাত সৃষ্টি 
করে। ইহা ছাড়া পেটের নানাপ্রকার রোগও এই ওষধ ব্যবহারে দেখা দেয়। অন্যান্য 
যে সকল Bay প্রচলিত আছে তাহার সমন্তই শরীরে নানাপ্রকার বিষাক্য়ার সৃষ্টি করে। 
সুতরাং উষধের সাহায্যে মেদ বা ওজন হাস করিবার চেষ্টা না করাই ভাল । 

খাদ্য নিয়ন্ত্রণ করিবার ANS £ পূর্বেই বলা হইয়াছে যে খাদ্যের ক্যালরি মূল্য 
কমাইয়া খাদ্য নিয়ন্ত্রণ করিতে হয়। খাদ্যের প্রোটন, কার্বোহাইড্রেট এবং চেনেহ 
উপাদানই দেহে তাপ উৎপন্ন করিয়া থাকে। ইহাদের মধ্যে সাধারণতঃ খাদ্যের 
কার্বোহাইড্রেট এহং স্নেহ পদার্থের পরিমাণ কমাইয়াই ক্যালারর পাঁরমাণ হাস কাঁরতে 
হয়। খাদের ক্যালার হাস করিবার জন্য প্রোটিনের পারমাণ কমানো চলিবে না। 
প্রোটিন দেহ নির্মাণ এবং দেহের ক্ষয়পুরণের cats উপাদান। সুতরাং প্রোটিনের 
অভাব হইলে শরণর ভাঙিয়া পাঁড়বার সম্ভাবনা থাকে। ইহা ছাড়া প্রোটন অনেকক্ষণ 
পর্যন্ত পেটে থাকে বাঁিয়া ক্ষুধা নিবৃত্তি কারতেও ইহা সহায়তা করিয়া থাকে। সুতরাং 
মাছ, মাংস, ডিম, দুধ ইত্যাদি বিশেষ কমানো চলবে না। খাঁটি দুধ অপেক্ষা মাখন 
তোলা দে এই সময় বেশী উপকারী । অনেকে স্নেহ পদার্থ“ খাদ্য হইতে ATACA 


SCENE খাদ্য ও পান্টি 


IFA করেন। TSB সামান্য স্নেহ পদার্থ খাদ্যে থাকিলে খাদ্য খাইয়া Gia হয় এবং 
ইহার alge fea; ভাইটামিনও পাওয়া বায়। তেল, ঘি, বনস্পাঁত বাদ দয়া সামান্য 
মাখন খাওয়া যাইতে পারে । তবে. এই মাখনের পাঁরমাণও পূর্বাপেক্ষা কমাইতে 
হইবে ৷ চান, গুড়, মিষ্টান্ন, আল, রুটি, জেলী, fate, কেক, যে কোন ভাজা দ্রব্য 
একেবারে ত্যাগ কাঁরতে হইবে ॥ চকোলেট, BRAIN ইত্যাদিও উচ্চ তাপমুল্যের 
খাদ্য। সুতরাং এ সকল বজনীয় | 

খাদ্যের ভাইটামন ও ধাতব লবণের পাঁরমাণ কোন প্রকারেই কমানো চালে AT | 
ইহাদের অভাব হইলে শরণর রুগ্ন ও OA হইবে এবং দেহ ভাওয়া পাড়বে । খাদ্যের 
ক্যালীর হাস কারবার ফলে যদি ভাইটামন এবং ধাতব লবণের হাস ঘটে তবে এ অভাব 
অন্য প্রকার খাদ্য হইতে পঠুরণ করতে হইবে । সুতরাং খাদ্যে তার-তরকার, শাক- 
সবাঁ ও ফলমুলের Ea হাস না কাঁরয়া বরং এই সময় বাড়াইতে হয়। 
ক্যালার কমাইবার জন্য অনেক সময় ক্ষুধাবোধ হইতে পারে। ক্ষুধাবোধ হইলে, 
BATE তাঁর-তরকারর সাহায্যেই তাহা পুরণ কারতে হইবে । 


নিচে একজন মেদবহুল DISA খাদ্যের নমুনা দেওয়া হইল £ 
খাদ্য নির্বাচনের রীতি £ 


বদের ব্যান্তর খাদ্য পরিকল্পনার সময় নিগ্ালীখত খাদ্য বজন কাঁরয়া 
বে £_ 


(১) fats, চকোলেট, গুড়, জ্যাম, মধু। সংরক্ষিত খাদ্য, hives কেক 
ইত্যাদি । 

(২) কন্দ ও মূল। 

(©) ভাজা খাবার। : 

(8) শুক ফল ও বাদাম | 

(৫) উত্তেজক এবং 'চানামাশ্রত যে কোন পানীয় । 

(৬) ক্লীম ও স্নেহপদার্থ | 

(৭) কলা, আতা, খেজুর প্রভৃতি fate ফল l 


* খাদ্যের নমনা £ 

খাদ্যবস্তু নিরামিষ আমিষ 
(গ্রাম) (গ্রাম ) 

গমের রুটি vo ৯০ 

ভাত ! ৩০ ৬০ 

অন্যান্য সবাঁজ ২০০ ২০০ 

॥ সবুজ শাকসবাঁজ ২০০ ২০০ 

ডাল 60 ৩০ 

টকজাতীয় ফল অথবা টমেটো ২০০ ২০০ 


* Some Therapeutic Diets £ Swaran Pasricha, 


Nationa] Institution of 
Nutrition, ICMR, Hyderabad, 1971. 


ডায়াটেটিক্স ও খাদ্য পারকল্পনা ১৭৬ 


খাদ্যবস্তু নিরামিষ আমিষ 
(গ্রাম) (গ্রাম) 

গর্‌র দুধ ৬০০ মি. লিটার ২৫০ মি. লি. 

মাখনতোলা দুধ ২০ — 

তেল অথবা ঘি q ১২ 

স্বল্প মেদয্যন্ত মাছ = €০ গ্রাম 

ডিম = Nig 

এই খাদ্যে 

ক্যালারর পাঁরমাণ ১২০০ 

প্রোটিন ৬০ গ্রাম 

স্নেহ পদার্থ ৩০ গ্রাম 

কাবোহাইড্রেট ১৭০ গ্রাম 


কুশ ব্যক্তির খাদ্য অথবা অধিক তাপযুক্ত খাদ্য 
( Diet during underweight or high calorie diet ) 


আঁতারন্ত মোটা হওয়া যেমন অস্বাচ্থ্যের লক্ষণ তেমনি আতারন্ত কৃশ হওয়া বা 
দেহের আঁতারন্ত ওজন কমিয়া যাওয়াও অস্বাচ্থযেরই লক্ষণ। দেহের স্বাভাবিক ওজন 
অপেক্ষা শতকরা দশভাগের বেশী ওজন হাস পাইলেই ইহা INEA লক্ষণ বলিয়া 
জানবে ৷ আর্তীরন্ত ওজন হাস পাইলে শরীর ক্ষমা ইত্যাদি মারাত্মক রোগে আক্রান্ত 
হইতে পারে। নিয়ালাখত কারণে দেহের ওজন স্বাভাবিক অপেক্ষা কম হইতে পারে & . 

(১) যক্ষ্মা প্রভৃতি ক্ষয় রোগে আক্রান্ত হইলে দেহের ওজনের হাস ঘটে। 
(২) কখনও কখনও থাইরয়েড গ্রন্থির ( Thyroid gland ) কার্যকারিতা বৃদ্ধি পাইবার 
জন্য দেহের ওজন হাস পায়। (৩) পরিপাক যন্ত্র ঠিকমত কাজ না করিলে দেহ 
প্রয়োজনগয় খাদ্য গ্রহণ করিতে পারে না । এইজনাও দেহের ওজন হাস হইতে পারে | 
(৪) নিদ্ৰাহীনতা; অনিয়মে খাওয়া, অথবা GMs খাদ্যের অভাবেও ওজন হাস 
ঘাটতে পারে | 

খাদ্য-ব্যবস্থা £ যক্ষ্মা প্রভৃতি রোগের জন্য ওজন হাস ঘটিলে প্রথমে এ রোগ 
আরোগ্য করিতে হইবে । রোগ আরোগা হইলে থাদ্যদ্রব্যের পারবর্তন কাঁরলেই ওজন 
বৃদ্ধি পাইবে ৷ খাদ্যদ্রব্য এমনভাবে পরিবর্তন কাঁরতে হইবে যেন দানক প্রয়োজনীয় 
ক্যালার অপেক্ষাও খাদ্যে প্রায় ৩০০ ক্যালার আঁধক তাপ বা শান্ত থাকে। প্রতাদন 
এইভাবে ৩০০ ক্যালরি আঁতিরিন্ত তাপমাত্রার খাদ্য গ্রহণ কাঁরলে ARTS প্রায় আধ পাউণ্ড 
ওজন বৃদ্ধ পাইবে ৷ প্রত সপ্তাহে দেহের ওজন পরিমাপ করিয়া প্রয়োজনীয় ক্যালার 
খাদা হইতে পাওয়া যাইতেছে কিনা দেখিতে হইবে | 

প্রোটিনের পারমাণ বাড়াইতে হইবে।  যাঁদ এই সময় কোন রোগ হইতে আরোগ্য 
লাভ হইয়া থাকে তবে এ রোগের ক্ষয়-ক্ষাত পঢরণের জন্য প্রোটিনের পারমাণ অবশ্যই 
বেশ কিছ? বাড়াইতে হইবে | 


খাদ্য 12 


১৭৭ থাদ্য ও পুষ্টি 


ভাইটামিন এবং খনিজ লবণের অভাব যদি পর্বে লক্ষিত হইয়া থাকে তবে শাক- 
সবাজ, ফল-মুল ইত্যাদি দ্বারা উহা স্বাভাবিক অবস্থায় ফিরাইয়া আনিতে হইবে। 

খাদ্য ?নিবণচনের নাত £ 

রোগা যদি জবর থাকে অথবা দীঘণদন রোগ্রভোগের পর আরোগ্যলাভ কাঁরতে 


থাকে তবে নিয়ালখিত খাদ্য IRA করিয়া চলিবে £ 
(১) ভাজা খাবার 
(২) শহ্দক ফল ও বাদাম 
থাদ্যের নমুনা 
কাঁচা অবস্থায় খাদ্যের পাঁরমাণ 
খাদ্যবস্তু faataa আঁমষ 
(গ্রাম) (গ্রাম) 
শস্যদানা ২৫০ ৩০০ 
ডাল 300 &০ 
FH ও মূল &০ ৭৫ 
অন্যান্য শাকসবজি 60 60 
রুটি ৬০ ৬০ 
মাখন ১০ ২০ 
দ্ধ ৭৫০ 1ম. লিটার ৩০০ fx. লি. ' 
দই ১০০ = 
চান 60 «0 
fa অথবা তেল ৩০ ৩০ 
কলা ১৫০ ২৫০ 
ডিম = oft 
মাছ অথবা মাংস ন} po 
এই খাদ্যে 

ক্যালরির পারমাণ ২৭০০ 

প্রোটিন ৮০ গ্রাম 
স্নেহ 20 785 

+ স্বল্প CHATS খাদ) 


( Low Fat Diet ) 


স্বাভাবিক খাদ্য তবে দিনে প্রায় ২০ গ্রাম স্নেহ পদাথ কমাইবার চেষ্টা করা হয়। 
faea ( Gall bladder ), যকৃত (liver ), অগ্্যাশয়ের পাড়া ( pancreatic 
diseases ) এবং খাদ্যের চাব জারিত বা শোষিত না হইলে ( steatorrhea ) ARAM 
স্বল্প PHS খাদ্যের ব্যবস্থা করা হইয়া থাকে। SS 


itute of 
* Source : Some Therapeutic Diets : Swaran Pasricha, National 17254 
Nutrition, ICMR, 1971, 


omoa ও খাদ্য পাঁরকষ্পনা ১৭৮ 


খাদ্য নির্বাচনের নীতি £ 
নিয়ালাথত খাদ্য বন করিয়া চলতে হয় ঃ 
(১) বাদাম, চিজ apie আঁধক স্নেহযুন্ত খাদ্য | 
(২) ভাজা খাবার । 
(৩) ক্রীম ও স্নেহ পদার্থ I 


খাদ্যের নমুনা - 

খাদ্যবস্তু নিরাসিঘ আমিষ 
(গ্রাম) (গ্রাম) 

শস্যদানা ২০০ ২৫০ 

ডাল ১০০ qé 

গরুর দুধ F ১০০ মি. লি. 

মাখন তোলা দুধ &০ = 

TAA দুধের দই ২০০ — 

সবুজ শাকপাতা ১০০ ১০০ 

অন্যান্য তরকারি ১০০ ১০০ 

আল; co ৫০ 

চান 60 60 

কলা ৭৫ ać 

কমলালেব? ৯79 300. 

রম্ধনে WIGS fa বা তেল ৭ ¢ 

মাছ বা RTA মাংস = ১০০ 

'ডিম = Nid 

এই খাদ্যে 

ক্যালারর পরিমাণ ২১০০ 

প্রোটিন ৭ গ্রাম 

স্নেহ 20 গ্রাম 

কার্বোহাইড্রেট ৪০০ গ্রাম 


Some Therapeutic Diets ; Swaran Pasricha, National Institute 


æ% Source : 
of Nutrition, ICMK, 1971, 


১৭৯ খাদ্য ও পুষ্টি 


* পরিমিত লবণযুক্ত খাদ্য 


( Low Sodium Diet ) 


স্বাভাবিক খাদ্য তবে লবণের পারমাণ ইহাতে স্বল্প থাকে । এইরূপ খাদ্য-প্রস্তুততির 
সময় লবণ ব্যবহার করা হয় না এবং উচ্চ লবণযুন্ত খাদ্য বজ'ন করিয়া চলা হয়। 
সাধারণতঃ শোথ ( Oedema ), বুকের প্রদাহ ( nephritis ), কোন হৃৎপিণ্ডের পাড়া 
(Cardiac diseases), slau বপাকক্রিয়াঘাটত fagien (toxemia) এবং 
রন্তগাপের ( hypertension ) বেলায় এই থাদ্যের WISI করা হয়। 


খাদ্য ?নব্ণাচনের রীতি £ 
খাদ্য faataa সময় বনয়ীলাখত খাদ্য বর্জন করিয়া চালবে_ 
(১) রম্ধনে লবণের ব্যবহার কিংবা পাতে লবণ খাওয়া I 
(২) malas মাছ, লবণ দ্বারা জারত মাংস, শক মাছ ও মেটে ইত্যাদি | 
(৩) লবণান্ত মাখন ও চিজ । 
(৪) যেসব খাদ্যে লবণ অথবা খাইবার সোডা ( Baking soda) ব্যবহার 


করা হইয়াছে। 
(6) আচার ও চাটানি। 
খাদ্যের নমুনা 
খাদ্যবদ্তু আমিষ GEIEGI 
(গ্রাম) (গ্রাম) 
ভাত ২০০ ; ২২৫ 
ডাল ১০০ ae 
ফল ২০০ ২০০ 
তরকারি ২০০ ২০০ 
আল ১০০ ১২৫ 
গরুর দুধ ৩০০ মি. লি. ২০০ মি. fa. 
মাখন তোলা দুধ ৭৫ ২৫ 
তেল ৩০ ৩০ 
চান 60 &০ 
মাছ বা মাংস — ১০০ 
ডিম = si 
এই খাদ্যে 
ক্যালরির পরিমাণ ২২০০ 
প্রোটিন ৮০ গ্রাম 
সোডিয়াম (সোডিয়াম রূপে ) ১ গ্রাম 


t Source : Some Therapeutic Diets, Swaran Pasricha, National Institute of 


Nutrition, ICMR, Hyderabad, 1971, 


SS Seats 
০. সমাজের জন্য পুষ্টি 


( Nutrition for the Community ) 
1. খাদোর অভাবজনিত রোগ 
( Common deficiency diseases in India ) 

আমাদের দেশের অধিকাংশ জনসাধারণ খাদ্য সম্বন্ধে অজ্ঞ । স্বাস্থ্য রক্ষার জন্য 
আমাদের কি খাওয়া উচিত এই জ্ঞান অনেকেরই নাই। আমাদের যাহাদের খাদ্য সম্বন্ধে 
মোটামুটি জ্ঞান আছে তাহাদের আবার অর্থের অভাব । অর্থের অভাবে তাহারা 
পহাষ্টকর খাদ্য খাইতে পারে না। আবার অনেকে বংশগত ধারা বজায় রাখিতে গিয়া 
পঢণ্টিকর খাদ্য হইতে Ves হয়। ফলে ATOPA খাদ্যের অভাবে দেশের বহ: লোক 
TAWA রোগে ভূগিয়া অকালেই মৃতুমহখে পাঁতত হয় পরিসংখ্যান হইতে দেখা যায় যে 
১-৬ বৎসর বয়সের শিশুরাই অভাবজনিত রোগে অধিক ভোগে। আমাদের দেশের 
মোট মৃত্যু সংখ্যার শতকরা ৪০ ভাগ হইতেছে এই Pee তাছাড়া ieat ও 
SATS মধ্যেও অনেকে এই অভাবজনিত রোগে ভূগিতেছে। AFFI খাদ্যের 
অভাবে যে সকল রোগ আমাদের দেশে দেখা যায় তার মধ্যে কোয়াশিওরকর, ম্যারাস্‌মাস 
ASMA রোগ, অন্ধত্ব, রন্তাল্পতা বিশেষভাবে উল্লেখযোগ্য । জনসাধারণের NT- 
পরাঁক্ষা করিলে দেখা যায় যে তাহাদের খাদ্যে প্রধানতঃ প্রোটিন, ক্যালরি, ভাইটামিন 
‘a’, fa’ ও লৌহের অভাব সর্বাপেক্ষা অধিক। ১-৬ বৎসরের শিশুদের খাদ্যে 
প্রতিদিন প্রায় ৩০০ ক্যালার করিয়া Tihs পড়ে। প্রোটিনের পরিমাণে ঘাটত 
অবশ্য সামান্যই ; fee যে সকল প্রোটিনজাতাীয় খাদ্য গ্রহণ করা হয় তাহাতে 
প্রধানতঃ দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিনই থাকে। প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন যাহা দেহ গঠনে 
বিশেষ উপযোগী তাহা তাহারা সামান্যই খায়। ইহার একটি বড় কারণ এই যে প্রথম 
শ্রেণীর প্রোটিনজাতায় খাদ্য যথা, মাছ, মাংস, ডিম, দুধ ইত্যাদি একেবারে আগ্রমলা 
এবং আমাদের অধিকাংশ জনসাধারণ অতিশয় দরিদ্র । ফলে মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদি 
তাহারা সংগ্রহ করিতে পারে না। এই প্রোটিন-ক্যালারর অভাবের জন্য দরিদ্র শিশুদের 
মধ্যে কোয়াঁশওরকর ও ম্যারাসমাস--এই দুইটি রোগ যথেষ্ট পরিমাণে দেখা যায় | 
ভাইটামিন এর অভাবে লক্ষ লক্ষ শিশু দষ্টিশান্ত হারাইয়া অকালে অন্ধ হইয়া 
যাইতেছে | লৌহ্ঘটিত খাদ্যের অভাবে aie a, ernie ও শিশুদের মধ্যে রক্তাজ্পতা 
রোগ বৃদ্ধি পাইতেছে। শিশঃ প্রধানতঃ মায়ের দ ধের উপরই নির্ভ'র করে এবং we 
Bos পরিমাণে লৌহ না থাকায় শিশুরা রন্তা্পতা রোগে ভোগে । কোন কোন 
খাদে ‘বব’ ভাইটামনের অভাবও দেখা যায় । ফলে মুখে, জিভে ও মুখের কোনায় ঘা 
হয়। আবার যাহারা আতরিস্ত খেসারীর ডাল খায় তাহারা ল্যাথারজম (Lathyrism) 
নামক এক প্রকার রোগে COAL এই রোগে দেহের অশ্ব-প্রত্যঙ্গ অবশ হইয়া যায়। 
মধ্যপ্রদেশ; উত্তরপ্রদেশ ও বিহারে এই রোগ অধিক পরিমাণে দেখা যায়। জোয়ার 
যাহাদের প্রধান খাদ্য তাহাদের মধ্যে পেলেগ্রা রোগ দেখা যায়। নিকোটিনিক 
আযাসিডের অভাবে এই রোগ হয়। এই রোগটি প্রধানতঃ দাক্ষণাত্যে অধিক পরিমাণে 
এবং ভারতের অন্যান্য জায়গায় অল্পবিষ্তর দেখা যায়। নিয়ে প্রোটিন-ক্যালারি, 
ভাইটাসিন ‘এ’ ও লৌহের অভাবজনিত রোগ. সম্বন্ধে বিস্তারিত ভাবে আলোচনা করা 


হইল £ 


১৮১ খাদ্য ও পুষ্টি 


প্রোটিন-ক্যালরিজনিত অপুষ্টি 


( Protein-Calorie malnutrition ) 


উপযুক্ত প্রোটিনজাঁনত ক্যালারর অভাবে যে সকল উপসর্গ দেখা দেয় তাহাকে 
কোয়াশিওরকর (Kwashiorkor) বলে । fafafa উইলিয়ামস (Cicely Williams) 
নামে একজন Peoria পাশ্চম আফ্রিকার ‘শিশুদের মধ্যে মাই ছাড়াইবার সময় এই 
ব্যাধাট লক্ষ্য করেন এবং দুগ্ধ পান করাইয়া ‘তান উহা নিরাময় কারতে সমর্থ ZA 
nessa iba দেশজ অর্থ হইল “নতুন PETES জদ্মাইবার পরে অগ্রজর মধ্যে 
যে ব্যাধ দেখা দেয় ।” উইলিয়ামস সর্বপ্রথম এই নামাট ব্যবহার কাঁরতে শুরু করেন 
এবং এইভাবে প্রোটিনজানত ক্যালারর Seis ব্যাধাট আজ কোয়াশওকর নামে সারা 
বম্বে প্রচালত হইয়াছে । পাথবশীর অনগ্রসর দেশগন্ীলতে বিশেষতঃ আফ্রিকা এবং 
দাঁক্ষণ পুর এশয়ার যেসব অঞ্চলে প্রয়োজনের তুলনায় কম প্রোটিন উৎপাদন করা হয় 
সেইসব অগ্চলে এই রোগাঁটর আধক্য দেখা দেয় । শিশুরাই এই ব্যাধির শিকার হইয়া 
থাকে । আমাদের দেশে ১-৬ বংসরের শিশুদের একটি বৃহৎ অংশ এই রোগের কবলে 
পড়ে। কারণ এই সময়" শিশুরা হাঁটাচলা ও দৌড়াদৌড়ি করতে শেখে। ফলে 
তাহাদের প্রোটিন-ক্যালারর চাহিদা বৃদ্ধি পায়। সুতরাং শিশুদের যাঁদ উপযুন্ত খাদ্য 
দেওয়া না হয় তবে তাহারা প্রোটিন-ক্যালরজনিত অপদ্টিতে ভুগিবে I 
প্রোটিন ও ক্যালারর অভাব হইলে {শশ:দের নানারকম উপসর্গ দেখা দেয় । ইহার 
মধ্যে একটি প্রধান উপসর্গ এই যে শিশুর বয়স AAT তাহাদের উচ্চতা বিশেষতঃ 
ওজন Ti পায় না। আর অন্য যেসব উপসর্গ দেখা দেয় সেগযীল এই 8 
(১) শিশু ঠিকমত বাড়ে না, ক্রমেই রোগা হইয়া যাইতে থাকে । সব সময় ঘ্যান 
ঘ্যান করে অথচ ঠিকমত খায় না। 
(২) চামড়া SISA খসখসে হইয়া যায় এবং সঙ্গে TH, আযানিমিয়া দেখা দেয়। 
(৩) গায় চার্ব বা মেদ জমে না। নানারকম ঘা ও চর্মরোগ দেখা দেয় । 
(৪) মাথার চুল পাতলা হইয়া আসে, চুলের রঙ কটা হয় এবং চুল টানিলেই 
উঠিয়া আসে, কোন ব্যথা বোধ হয় AT! 
(৫) মুখখানা বিবর্ণ‘ দেখায়, Tees; খাদ্য্রব্য হজম করিতে পারে না এবং ঘন ঘন 
পেট খারাপ হয়। যকৃতে চা ( fatty liver ) জমে এবং যকৃত স্ফীত হয়। 
(৬) মগ্ভিচ্কের বৃদ্ধি ও বিকাশ ব্যাহত হয়। ফলে মানাঁসক গুণের বিকাশ 
ক্ষাতগ্রন্ত হয়। : 
(৭) ‘বিভিন্ন দেহকলায় জল aise রসম্ফীত ( Oedema) দেখা দেয় এবং 
রোগ-প্রীতিরোধশান্ত কমিয়া যায়। 


প্রাক কোয়াশিওরকর হইতে কোয়।শিওয়কয় পর্যন্ত বিভিন্ন দুরের এইগুলি হইল 
TEA লক্ষণ | 

রোগের কারণ ৪ বয়স্কদের চেয়ে শিশুর প্রোটিনের প্রয়োজন বেশী | একজন বয়স্ক 
লোকের যেখানে প্রাত কিলোগ্রাম ওজনে গড়ে ১গ্রাম প্রোটিনের প্রয়োজন শিশুর 
প্রয়োজন সেখানে প্রতি কিলোগ্রামে ২ গ্রাম করিয়া প্রোটিন এবং তারও দুই-তৃতীয়াংশ 


সমাজের জন্য পুষ্টি ১৮২ 


হওয়া উচিত প্রাণিজ প্রোটিন বা মিশ্র প্রোটিন। প্রধানতঃ দারিদ্রা এবং খাদ্যসদ্বন্ধে 
অজ্ঞতাবশতঃ শিশুরা তাহাদের প্রকৃত খাদ্য হইতে IGS হয় । ফলে দেখা দেয় প্রোটিন- 
জনিত pafa অভাব । শিশুর অপ;ণ্টির অন্যান্য যেসব কারণ থাকে সেগুলি এই ৪ 

(১) দীর্ঘ দিন ধারয়া শিশুকে মাতৃত্তন্য পান করান এবং বিলম্বে তাহাকে বদলি 
খাদ্যের অভ্যাস করান | 

(২) অপর্যাপ্ত বদলি খাদ্য দেওয়া । শিশুকে মাই ছাড়াইবার সময় কিংবা পরে 
অনেক দিন পযন্ত যদি তাহাকে প্রধানতঃ কাবোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য যেমন ভাত, 
রুটি, মুড়ি, সাগু, বালি? চিনি কিংবা fates উপরে রাখা হয় তবে শিশ অপ7ষ্টিতে 
ভুগিবে। | | 

(৩) অস্বাস্থাকর খাদ্যাভ্যাস যেমন বাসনপন্র ভালভাবে না ফ:টাইয়া_তাহাকে 
খাওয়ানর ফলে ঘন ঘন পেট খারাপের প্রবণতা দেখা দেয় । 

(৪) পেটের পাঁড়া উপশমের জন্য সর্বপ্রকার খাদ্য বন্ধ করিয়া প্রধানতঃ ওষুধের 
উপর রাখা হয় | 

ম্যারাসমাস ( Marasmus)s খাদ্যে প্রোটিনের সাঁহত মোট ক্যালারর অভাবকে 
ম্যারাসমাস বলে৷ এই ব্যাধিতে শিশুর দেহ সুগঠিত হয় না। শরীরটি ক্রমশঃ 


কোয়াশিওরকর -.. ম্যারাসমাস 


শুকাইয়া আন্ছিচর্মসার হয় । এট একট অনাহারভানিত শিশুব্যাখি । কোন কারণে 
Pr মাতৃন্তন্য পানে ব্যর্থ হইলে কিংবা যে খাদ্য খাইতেছে দেহে যদি তাহা না 


১৮৩ খাদ্য ও পাট 


লাগে অর্থাৎ পদান্টিসাধনে ব্যর্থ হয় তবে Te; ম্যারাসমাসের কবলে পড়ে । ঘন ঘন 
পেট খারাপ এই ব্যাঁধাটর অন্যতম মূল কারণ। অন্ধ এক বছরের শিশুরাই এই 
ব্যাঁধর শিকার হয় ॥ এই রোগে যকৃতে চার্ব জমে না ও রসস্ফীত হয় না। দেহে 
চর্বির লেশমাত্র থাকে না। হাত পা শীর্ণ হইয়া যায়, পঞ্জরাস্থি স্পষ্ট দেখা যায় এবং 
যকৃতের বিকার ( Cirrhosis of liver) ঘটে। রন্তাল্পতা ও চরম দৌর্বলা দেখা 
দেয়। 


কোয়াঁশওরকর ও ম্যারাসমাসের তুলনা 


কোয়াঁশিওরকর ম্যারাসমাস 

(১) প্রোটনজানত ক্যালারর অভাব দেখা প্রোটিনের সাঁহত মোট ক্যালারর অভাব 
দেয় । ঘটে | 

(২) ১২-৪৮ মাস বয়সে বেশ? হয় । ৬--১৮ মাস বয়সে বেশী দেখা দেয় । 

(৩) জল জমে, শরীর ফুনলয়া যায়, মুখ জল জমে না। 
গোলাকার দেখায় | 

(8) মাংসপেশী ও চার্বর ক্ষয় (+ থেকে মাংসপেশী ও চীর্বর ক্ষয় হয় বেশী 
++) (++++)$ দেহে oha ema 

থাকে না। 


(৫) ত্বকের পরিবর্তন লক্ষিত হয়। এক ত্বকের বেশী পাঁরবর্তন হয় না, তবে ত্বক্‌ 
ধরনের চর্মরোগ (Crazy pave- শহদ্ক দেখায় | 
ment dermatosis) দেখা দেয় 


এবং রঞ্জক পদার্থের আধিক্য দেখা 


দেয়। 
(৬) ফ্যাট লিভার হয় (+++) ফ্যাটি লিভার হয় না (0+) 1 
(a) আহারে দারুণ অনীহা । খাদ্য গ্রহণে ইচ্ছুক | 


(৪) উচ্চ ক্যালার ও প্রোটিনযস্ত খাবার এরুপ খাবার দিলে অত্যন্ত মন্থর গাঁততে 
৪ সপ্তাহ ধারয়া খাওয়াইলে সন্তোষ ওজন বৃদ্ধি হয়। আরোগ্যলাভে সময় 
জনকভাবে ওজন বৃদ্ধি হয়। তাই বেশী লাগে। 
আরোগ্যলাভে সময় কম লাগে | 


প্রাতকারের উপায় (Cure) ৪ এই জাতীয় রোগে সহজ গ্রহণযোগ্য এবং সহজপাচ্য 
খাদ্য দেওয়া উাঁচত এবং সেই খাদ্যে প্রোটন ক্যালার এবং অন্যান্য খাদ্যোপাদান বজায় 


থাকা চাই। দেহে যদ কোন সংক্রমণ থাকে তবে তাহার 'চাকংসা করাইতে হইবে | , 


রোগাক্রান্ত শিশুর দৈহিক ওজন অন্যায় ate কিলোগ্রাম ওজনের জন্য ১৪০-১৫০ 
কিলোক্যালরির প্রয়োজন। প্রথম দিকে ১ aag ধরিয়া তরল খাদ্য দেওয়া যাইতে 
পারে। খাদ্যের মধ্যে সাধারণতঃ মাখনতোলা দুধ, চিনি বা গড়, রান্না করা শস্য 
দানাজাতীয় এবং পাকা কলা বিশেষ উপযোগী । দ্বিতীয় সপ্তাহ হইতে ফ্যাট জাতীয় 
খাদ্য দেওয়া হয়। উদ্ভিজ্জ প্রোটিন এবং শস্যদানার সঙ্গে পাকা কলা মিশ্রিত করিয়া 
খাওয়াইলে সুফল পাওয়া TA! প্রতি কিলো ওজনে ৩ হইতে ৫ গ্রাম করিয়া প্রোটিন 
খাওয়াইতে পারিলে দ্রুত আরোগ্যলাভ করা সম্ভব হয়। চিকিৎসার গোড়ার দিকে 


সমাজের জন্য পুষ্ট ১৮৪ 


দুধের প্রোটিনই উৎকৃষ্ট কারণ তখন পারপাকশান্ত কম থাকে TWAT ডালজাতীয় উাদ্ভজ্জ 
প্রোটিন হজম হয় না। অধিকাংশ শিশুই ‘এ’ ভাইটামিনের অভাবে ও রন্তাজ্পতায় 
ভোগে বলিয়া গ্রামীণ গ্বাস্থ্কেন্দ্ুগণল হইতে ভাইটামিন বাঁড় খাওয়ান দরকার I 


প্রতিরোধের উপায় (Prevention )2 রোগ-প্রীতরোধের একমাত্র উপায় শিশুকে 
প্রথম হইতে প্রোটিন সমৃদ্ধ খাদ্য দেওয়া! ৫৬ মাস বয়স হইতেই তাহাকে পর্যাপ্ত 
বদলি খাদ্যে অভ্যস্ত করাইতে হইবে । মায়ের দুধ এই বয়সে আর যথেষ্ট নয়। 
সুতরাং শিশুর খাদ্যে গরুর দুধ, কিংবা বাজারের টিনের গণ্ড়া দুধ দিতে হইবে I 
দুধ-মাছ-মাংস-ডিম ইত্যাদি প্রাণজ প্রোটিন িনিবার ক্ষমতা না থাকলে বাদামচুর্ণ', 
ছোলার ছাতু গড়া দুধ মিশ্রিত করিয়া খাওয়াইলে সুফল পাওয়া যায় ॥ মাঝে মাঝে 
খিচুড়ি খাওয়ান অভ্যাস কাঁরলে ক্যালারর চাহিদা পূরণ হইবে | 

(১ রোগ প্রাতরোধের অন্যান্য ব্যবস্থার মধ্যে পড়ে সংক্কামক রোগ নিয়ন্ত্রণ করা | 
সংক্রামক রোগের কবলে পাঁড়লে অপ্যষ্টজনিত রোগ প্রতিরোধের ক্ষমতা কমিয়া যায়। 

(২) উন্নত ধরনের খাদ্যশস্য ফলান দরকার । সয়াবীন এবং সকল প্রকার fD- 
জাতীয় খাদ্যের ফলন বাড়াইতে হইবে | 

(৩) aiamaa (Poultry ) চাষ কাঁরয়া গর:-ছাগল RN 1ডম-মাংস এবং 
খাঁটি দুধের জোগান বাড়াইতে হইবে এবং IS জান্তব প্রোটিনের. অভাব মিটাইতে 
হইবে | 

(৪) সবচেয়ে বড় কথা হইল জনসাধারণকে শাক্ষিত এবং খাদ্যসদ্বদ্ধে কুসংগ্কার- 
মান্ত কারয়া তোলা । খাদ্যের ACH PTRA যে এক নিবিড় সম্বন্ধ রহিয়াছে, মাছ-মাংস- 
ডম-দুধের বদলে যে অপেক্ষাকৃত সম্ভার ডাল-ছোলা-বাদাম সয়াবীন ইত্যাদি খাদ্যের 
সাহায্যে “সুস্বাস্থ্যের আঁধকারী হওয়া যায় একথা অনেকেই জানেন না। জনগণকে 
শিক্ষিত করিয়া তোলাই হইবে রোগ প্রতিরোধের প্রথম ও প্রধান পদক্ষেপ । 


 ভাইটাগিনের অভাবজনিত রোগ (Vitamin ‘A’ malnutrition) 


নিয়মানের খাদ্য গ্রহণ করিলে সাধারণতঃ ‘এ’ ভাইটামনের অভাব ঘাটয়া থাকে । 
দক্ষিণ ভারত, শ্রীলঙ্কা, THOM মালয় এবং ইন্দোনেশিয়ার প্রাক্ীবদ্যালয়গামী শিশুদের 
(১-৬ বৎসর ane) এই রোগের শিকার হইতে দেখা ATH | অপ্চুষ্টির স্তর অনুযায়ী 
রাতকানা, জেরোথালসিয়া এবং ক্যারাটোম্যালোঁশয়া নামক চোখের ব্যাধির উৎপাত্ত ঘটে। 


রাতকানা (Night blindness): “এ? ভাইটামিনের মৃদু অভাবে প্রথমে 
রাতকাণা রোগের সৃষ্টি হয়। ভারতের গ্রামাঞ্চলে দরিদ্র কৃষকশ্রেণীর লোকেদের মধ্যে : 
এই রোগটি বেশী দেখা যায়। রাতকাণা রোগে প্রথমে রাতে অথবা অন্ধকারে দেখার 
অসুবিধা ঘটে। জোরালো আলো হইতে অন্ধকারে আসলে চোখে ধাঁধা লাগে । এই 
রোগে ভাইটামিন ‘এ'র অভাবে আক্ষিপটের দণ্ড নামক গ্রাহক Tar, ieee রডপ্‌সিন 
নামক পদার্থের সংশ্লেষণ কমিয়া যায় এবং স্তিমিত আলোকে দেখিবার শক্তি হাস পায়। 


১৮৫ খাদ্য ও পুছ্টি 


প্রীতকার ৪ কয়েক সপ্তাহ bling “এ, প্রয়োগ করিয়াও সুফল পাওয়া না গেলে 
qi হইবে রোগের কারণ অপহুষ্ট নয়। অন্য কোন শারীরিক বিশৃঙ্খলার জন্য 
উহার উৎপাত্ত ঘটিয়াছে। 

জেরোথালমিয়া ( Xeropthalmia): ‘এ’ ভাইটামিনের বেশী অভাব ঘটলে 
চোখের তারার চারপাশের পাতলা পদ“ শুকাইয়া আসে । ফলে চোখের চকচকে সুন্দর 
ভাবটা AG হইয়া AA! ইহাকেই শুকনো চোখ বা Xeropthalmia বলে । 


প্রতিকার £ গুরুত্ব অনুসারে ঘনীভূত “এ' ডাইটামিন প্রয়োগ কাঁরতে হয়, সঙ্গে 
কডাঁলভার অয়েল বা মাখন-ীকংবা-ঘ-মেটে-গাজর ইত্যাদ ক্যারাটিনযস্ত খাদ্য খাওয়ান 
দরকার। 

ক্যারাটোম্যালেশিয়া ( Keratomalacia)s এই রোগে চোখের অচ্ছোদপটলের 
স্বাভাবিক সজীব আবরক কলা AG হইয়া গিয়া তাহার চ্ছানে শুষ্ক Sane কেরাটিন 
সম্পৃক্ত আবরক কলা ATG হয় । নেন্রবত্মকলার (conjuntiva) প্রদাহ ঘটে এবং ক্রমে 
অচ্ছোদপটলে ঘা Bl তারপর আক্রান্ত ব্যান্ত চোখের দৃষ্টি, হারায় । আমাদের 
দেশের বহু লোক এই শ্রেণীর অন্ধ । 

অবস্থা গুরুতর, আকার ধারণ করিবার পুবে'ই সময়মত প্রতিকারের Wel অবলম্বন 
করা দরকার। 

শারীরিক আবরণ! কলার ( epithelial tissue ) অবক্ষয় £ আবরণ? কলার ব্‌দ্ধি 
এবং BEI নির্ভার করে ‘এ’ ভাইটামিন TITS করার উপর । “এ, ভাইটামিনের 
নিরবাচ্ছম অভাব ঘটিলে আবরণী কলা ক্ষয়প্রাপ্ত হয়; টিটি ক!কড়াইয়া যায়, 
CHANT ক্ষয় হইতে. থাকে এবং তাহার, ফলে রোগজাবাণু সংক্রমণের বিরুদ্ধে 
প্রাতরোধ করার ক্ষমতা কমিয়া আসে। TANANA alee ও স্বেদ গুশ্থি ক্ষয়প্রাপ্ হয় ও 
লোমকুপ কেরাটিন স্তুপদ্থারা বন্ধ হইয়া যায়। Wr ব্যাঙের ত্বকের মত alors ও 
কক হয়। বুক ও মূত্রনালীর আবরণ? কলা নণ্ট হইয়া বৃক্কীয় পাথর সৃষ্টি হয়। 
... প্রাতকারঃ  ব্যাধিপশীড়ত. অঞ্লগুলিতে মাখন তোলা AGT দুধ খাওয়াইয়া 
প্রতিকার পাওয়া গিয়াছে । গড়া দুধের প্রোটিন ও ক্যালরি মূল্য অধিক হইলেও 
উহাতে ‘এ’ ভাইটামিন থাকে না। তাই যেসব গড়া দুধে ‘এ’ ভাইটামিন fafa থাকে 
TAMAS বেশী কার করণ হয় I 

দারিদ্রের সঙ্গে জনসাধারণের খাদ্য সম্বন্ধে অজ্ঞতা এইসব অপ্:ণ্টিজনিত ব্যাধি- 
গলির অন্যতম কারণ ॥ ক্যারাটন সমম্ধ সবুজ শাকপাতা, কমলা এবং হলুদ রঙের 
তরকারি ও ফলের দিকে সাধারণের দৃষ্টি আকৃষ্ট করিতে হইবে কারণ অজ্ঞাতবশতঃ 
অনেকেই এইসব শাকসবজি তরকারি এবং ফলকে অবহেলা করিয়া থাকে। এইসব 
সাধারণ শাকসবজি কেবল ক্যারটিনেরই উৎস নয় AG অনেক মূল্যবান খনিজ পদার্থ 
এবং নানারকম ভাইটামিন উহাদের মধ্যে পাওয়া যায়। 

শৈশবে নিয়মানের খাদ্যগ্রহণের ফলে ‘এ’ ভাইটামিনের অভাবজনিত ব্যাধিগুলির 
সৃষ্টি হয়। সংক্রামক রোগের আক্রমণের ফলে উহারা তাঁর আকার ধারণ করে, যাহারা 
ব্যাধির কবল হইতে মস্ত পায় তাহাদের দষ্টিশস্ত ব্যাহত হয়, কেহবা সম্পূর্ণ অন্ধ 
হইয়া যায় । 


সমাজের জন্য পুষ্ট ১৮৬ 
আনাময়া ( Anaemia ) 


দরিদ্র এবং অনগ্রসর দেশে এবং উষ্ণসণ্ডলের অন্তর্গত অঞ্চলগুলিতে রন্তা্পতা বা 
আনাময়া রোগঁটর প্রকোপ দেখা যায় । যে কোন লোকেরই আযানমিয়া হইতে পারে । 
তবে শিশু, IF বালক বালিকা, অন্তঃসত্বা এবং IPUI} নারীরা সহজেই এই রোগের 
দ্বারা আক্রান্ত হয়। 

রন্তে লোহিত কাঁণকার সংখ্যা হাস পাইলে [হমোগ্রোবিনের পরিমাণ স্বাভাবিকের 
তুলনায় কায়া গেলে যে অবস্থার ais হয় তাহাকে আ্যানিমিয়া বলে। অত্যাঁধক 
বন্তক্ষরণে বা আঁতরি্ত মাত্রায় লোহিত কাঁণকা faa হইলে আানাময়া ঘটে । এই রোগে 
গায়ের রঙ, জিহ্বা, নখ, চোখের কোল ফ্যাকাশে বা AS হইয়া যায়। কাজকর্মে 
উৎসাহ থাকে না এবং একটু কাজকর্ম বা চলাফেরা কাঁরলেই হাফ ধরিয়া AA! তাছাড়া 
কখনও কখনও হাত পা ফুলিয়া যায় | 

রোগের কারণ £ নানা কারণে আযানামক্লা হইতে পারে, যেমন $ 


(১) লোহিত কাঁণকার {িনাশব:দ্ধি £ ম্যালোরয়া, সাফালস জাতীর রোগে এই 
জাতীয় আযানিমিয়া দেখা যায়। উদাহরণ, {সকল সেল miia, িমোলাইটিক 
আনিমিয়া | 

(২) asos অত্যাধিক aaa হইলে লোহত কাঁণকার PONAT সদ্ভব 
হয় না৷ বাহর হইতে লোহার যোগান দিলে ইহা দর করা যায়। উদাহরণ, 


(৩) লোহিত কাঁণকার KGE উৎপাদন £ দেহে ভাইটামিন বি১২, ফোলিক 
আযাঁসিড, প্রোটিন তামা; জিঙ্ক, পিত্তলবণ gotta অভাব ঘাঁটলে অস্বাভাবিক বা 
পূর্ণ লোহিত কণিকার সৃষ্টি হয় এবং আ্যানাময়া দেখা দেয়। পার্নিসাস ও 
মেগালোরামটিক আযানিমিয়া ইহার উদাহরণ | 


(৪) atawana até £ মন্জার AGAST, ATAY, PAR ক্যানসার, TS রোগ, 
হৈব রাসায়নিক পদার্থ প্রভৃতির বিক্রিয়া হইতে GMS কাঁণকার স্বাভাবক উৎপাদন 
ব্যাহত হয় । এই জাতীয় TSCM এপ্রাসাটক আযানাময়া বলে | 


(৫) লোঁহঘাঁটত আানানিয্না £ লোহা [িমোগ্লোবনের ‘Ter নামক অংশে পরাফরিন 
নামক রঞ্জক পদার্থের সহিত TESTA থাকে। এইজন্য লোহত as কাঁণকার উৎপাদন 
ও হিমোগ্লোবিন সংশ্লেষণের জন্য লোহা অপারহার্। খাদ্যে লোহার অভাব হইলে লোহিত 
কাঁণকার আয়তন HOA এবং হিমোগ্লোবিন TASA হইয়া গিয়া র্তাজ্পতা জন্মায় এবং 
লোহার িশোষণ বৃদ্ধি পায় । CH িমোগ্লোবিনের অভাবের জন্য যে রস্তাত্পতা দেখা 
দেয় তাহাকে হাইপোক্রোমিক বা মাইক্রোসাইটিক আ্য।নাঁময়া বলে । ফোলাদিন নামে বি 
ants ভাইটামিনের অভাবে মেগালোরাসটিক বা ম্যাক্রোসাইটিক আ্যানাময়া হয়। 

শ্বেত রন্তকাণকার হাস এবং অন্বের ক্ষত দেখা দেয়। কোবালামন বর্গীয় 
ভাইটামনের অভাবে মেগালোরাসাঁটক বা ম্যাক্রোসাইটিক miim হয়। এই 
“রোগে রন্তাজ্পতা ছাড়াও TAY হাস এবং ASTRA ক্ষত দেখা দেয় | 


১৮৭ খাদ্য ও RD 


কোন: বয়সে রক্তে কতটা হিমোগ্লোবিন থাকা বাঞ্ছনীয় নিয়ে দেখান হইল £ 


বয়স 1হমোগ্লোবিন 
(গ্রাম/১০০ মালামটায় ace ) 


শিশু 3 
০'৬ থেকে ৪ বংসর ১ 
& থেকে ৯ বৎসর ১১৬ 
১০ থেকে ১৪ বৎসর ১২৬ 
প্রাপ্তবয়স্ক 
পুরুষ ১৪ 
নারী ৯২ 
নারী ( JUAT ) ১০ 


(৬) হঃকওয়ার্ম নামক এক প্রকার Fite লোহার অবশোষণে বাধা জন্মায় । আদ্র 
আবহাওয়ায় BRAT সহজেই বৃদ্ধি পায়। ভারতের বহু IKA আযানাময়ার অন্যতম 
কারণ হ:কওয়ার্মে'র বিস্তার । উহার সঙ্গে গ্রামবাসীদের খাদ্যে আবার লোহার পাঁরমাণ 
কম থাকায় ব্যাধাট অনেক জায়গায় গুরুতর আকার ধারণ করে। 

শিশ; এবং গর্ভবতী নারীর আযাঁনসিয়া 8 শিশু এবং oaot anata সহজেই 
আ্যানিময়ার শিকার হইয়া থাকে । গর্ভ'বতগ নারীর রস্তশন্যতার কারণ প্রধানতঃ 
তিনটি__ 

(১) ASTIA পুষ্টিকর খাদ্য নির্বাচনে জ্ঞানের অভাব এবং অবহেলা ; 

(২) ঘন ঘন গভ'ধারণ এবং 

(৩) হঢুকওয়ার্ম নামক কাঁমি। 


গাভ'ণী ও প্রসতিদের খাদ্যে লোহার পরিমাণ বৃদ্ধি কারতে হয়। কারণ শিশদরা 
তাহাদের প্রয়োজনীয় লোহা মায়ের নিকট হইতে পাইয়া! থাকে । এইজন্য মায়েদের দেহে 
লোহার অভাব হইলে মা এবং শিশু উভয়েরই আ্যানাময়া হইবার সম্ভাবনা থাকে ৷ 
গভবিতী নারীর খাদ্যে ফোলিক আযঁসডেরও চাঁহদা খুব বেশশী। গভে'র শেষ তিন 
মাস উপয;ন্ত পারমাণে এই ভাইটা'মন পাইলে VE সন্তান প্রসব হয় । 


যেসব শিশ?রা প্রধানতঃ দ:ধের উপর oasis নির্ভর করে তাহাদের অ্যানাময়া 
13 সম্ভাবনা থাকে কারণ দুধে ARTS লোহা থাকে AT | 


fet বৃদ্ধ, গর্ভবতাঁ, প্রস্ততি এবং সকল শ্রেণীর লোকের ক্ষেত্রে আযনিমিয়া 
হইবার মূল Saco la হইল ঃ 


(১) ুটিপূ্ণ খাদ্য যেমন কার্োহাইজেট প্রধান প্রোটিনাবহন এবং ভাইটামিন 
বাঁজত খাদ্য গ্রহণ, 

(২) রোগ সংক্রমণ এবং 'বজ্তারের aia 

(৩) লোহা অবশোধণে অন্থাবধা এবং 

(৪) ব্যান্তগত জীবনে প্রয়োজন?য় পুষ্টির অভাব । 


সমাজের জন্য পুষ্টি ১৮৮ 


আমাদের দেশে দারিদ্রা-আনমিয়াআরও-দারিপ্র্য যেন দুষ্ট চক্রের মত আবাঁত'ত 
হইতেছে। 

প্রাতরোধের উপায় £ প্রতিদিন কিছ? মাছ, মাংস, ডিম, ডাল এবং সবুজ শাক- 
সবাঁজ ইত্যাদি লোহা এবং ফোিক আযসিডযদুস্ত খাদ্য গ্রহণ করা কর্তব্য । বেশী 
পাঁরমাণে সবুজ শাকসবজি গ্রহণ করিয়া মাছ-মাংসের অভাব পথ্রণ করিতে হইবে । 
তাছাড়া স্বাস্থ্যকর খাদ্যাভাস এবং পারিপা্বিক অনাময় ব্যবস্থার CATS সাধন দরকার I 


প্রয়োজনমত Gas চিকিৎসা দরকার ৷ অ্যানিমিয়া নিবারণের জন্য সরকারের 
পক্ষ হইতে ফোলিফ্ষার বড়ি গাভ'ণী, aie এবং শিশুদের মধ্যে বিলি করার ব্যবস্থা 
হইয়াছে। প্রত্যেক হাসপাতালে এবং স্থান্থ্াকেন্দুগলতে বিনামূল্যে এ বাঁড় পাওয়া 
যায়। 


গলগণ্ড ( Goitre ). 

খাদ্য ও ATA আয়োডিনের অভাব ঘটিলে গলগণ্ড রোগাঁট দেখা দেয়। ইহাতে 
থাইরয়েড গ্রন্থির আয়তন airy পায় কিন্তু থাইরয়েড হরমোণ কম পরিমাণ ক্ষারত হয়। 
গলার দিকে গ্রান্থীট ফুলিয়া একটি টিউমারের মত হয়। এই রোগে আক্রান্ত 
হইলে শিশুদের ক্ষেত্রে 'ক্রেটিনিজম” এবং বয়স্কদের ক্ষেত্রে 'মাক্মাডমা' দেখা দেয়। 
পার্বত্য অণ্চলের মাটিতে আয়োডিন কম থাকার ফলে এ অণ্চলের আঁধবাসীরা গলগণ্ড 
রোগের শিকার হয় ॥ ১৯৫৭ সালের এক রিপোর্টে প্রকাশ ভারতে ৯০ লক্ষ লোক এই 
রোগের কবলে পাঁড়য়াছে। যাহারা হাসপাতাল এবং 'ক্লানকগনীলতে আসিয়াছিল 
তাহাদের ভিত্তিতেই এই রিপোর্ট' প্রকাশিত হইয়াছে । তাই মনে হয় প্রকৃত রোগাক্রান্ত 
বান্তির সংখ্যা আরও বেণী । যে অঞ্চলে এই রোগটির প্রাদুর্ভাব ঘটে সেখানকার 
দৃগ্ধপোষ্য শিশুরাও রোগের হাত হইতে নিক্কৃতি পায় AT | 


গ্রাতকার £ গেশড় nate, সামুদ্রিক মাছ ও আয়োডিন ঘটিত লবণ আহার্ 
লবণের সাঁহত মিশাইয়া খাইতে দিলে এই রোগ কিছু পরিমাণে Tanta করা যায়। 
বাঁধাকপি, ফুলকপি, মূলা প্রভৃতি বেশী খাইলে arta অন্য খাবারের মধ্যে যেটুকু 
আয়োডিন থাকে তাহা শরীরের কাজে লাগতে দেয় AT! এই প্রকার খাদ্যকে তাই 
গয়েট্রোজেনিক” খাদ্য বলা হয় | 

{রকেটস ও আঁস্টওম্যলোপয়া £ ‘for ভাইটামিনের অভাব ঘটিলে বাল্যকালে 
facaba; ও বয়ঃগ্রাণ্থির পর অস্টিওম্যালোসয়া রোগ দেখা যায় । এই রোগে ক্যালসিয়াম 
ও ফসফরাসের বিপাক ব্যাহত হয় । এতে aie ঠিকমত shy পায় না, alae খাঁনজ 
লবণের পরিমাণ কমিয়া যায় । পায়ের আঁ্ছি দেহভারে বক্র হইয়া যায় এবং অনেক 
সময় ধনুকের আকার ধারণ করে। আঁদ্ছ ভঙ্গুর হইয়া পড়ে । কয়েক স্থানের ORNE 
(cartilage) আঁদ্থতে পারণত না হইয়া ক্রমাগত বাড়তে থাকে । তাহার ফলে মাঁণবন্ধ, 
হাঁটুএবং বক্ষঃপঞ্জরের প্রান্তগুলি স্ফীত হইয়া যায়। শিশুর করোটির অদ্ছিগুলির 
{ঠিকমত বৃদ্ধি হয় না এবং দাঁত উঠতে বিলম্ব ঘটে এবং অন্তে ক্যালাসয়াম ও ফস- 
ফরাসের বিশোষণ কমিয়া যায় | 


১৮৯ খাদ্য ও পুষ্টি 


শিশুকে কডাঁলভার হ্যালিবাট লিভারের তেল খাওয়াইলে এবং নিয়মিত সূ্যালোকে 
রাখিলে এই রোগের আশঙ্কা কম থাকে | স্ত্রীলোকের AMAS গর্ভাবদ্ছা ও প্রসাত 
অৱস্থায় আস্টওমযালেসয়া দেখা যায় | 
sete’: ‘far ভাইটামিনের অভাবে এই রোগ ZAI এই রোগে দেহকলাগ্যলির 
আন্তরকোষ সংযোজক পদার্থের উৎপাদন ও রক্ষণাবেক্ষণ ব্যাহত হয়। Alea দৌর্বল্য, 
মাড়িতে স্ফীতি ও রক্তপাত, ক্ষতনিরামরে বিলম্ব, বিভিন্ন গাঁটে বেদনা ও রন্তপাত দেখা 
দেয় অকালে দাঁত পাঁড়য়া যায়। লোহত কাঁণকার সংখ্যা হাস পায়। তগন প্রক্রিয়া 
গবলান্বত হয় ৷ ত্বকে ফ:সকুঁড় দেখা যায়। কার্বোহাইড্রেটের বিপাকাক্য়া ব্যাহত হয়। 
খাদ্যে যথেষ্ট তাজা টক ফল ও সবাঁজ থাকলে এই রোগ নিবারণ করা যায়। 
পেয়ারা, টমেটো, কমলালেবু, ASNT, আনারস, লেবু বাঁধাকাঁপ, কাঁচালঙ্কা, শাক, 
বরবাট ইত্যাঁদতে প্রচুর পাওয়া যায় | 
2. রোগ-প্রবণদের আঁতারন্ত খাদ্যব্যবস্থা ( Supplementary feeding for 
Vulnerable groups): Pry; গার্ভণী ও প্রস্ণীতরাই অধিক রোগ প্রবণ ৷ 
ইহারা আঁত সহজেই রোগাক্রান্ত হয়। সরকার? পাঁরসংখ্যান হইতে দেখা যায় দেশের 
মোট মতত্যুসংখ্যার শতকরা ৯১ By হইতেছে শিশু আবার fee মধ্যে ১-৬ 
বৎসরের শিশুদের মধ্যে অধিক রোগ-শোক দেখা যায়। এই রোগের একাঁট কারণ 
হইতেছে প্াপ্টকর খাদ্যের অভাব। িশ: যখন MOMS থাকে তখন সে মায়ের রক্ত 
হইতেই নিজের ATO আহরণ করে। গাঁভণি ale Soars খাদ্য না পায় তবে ISH 
জণেরও পারপাষ্ট হয় না। ফলে ভূমিষ্ঠ শিশুর ওজন স্বাভাবিক ওজন অপেক্ষা কম 
হয় এবং এই IRD শিশুর রোগ প্রতিরোধক শান্তি কম থাকে বলিয়া সে জন্ম হইতে 
নানারকম রোগে ভুগিতে থাকে। জন্মের পর ৬ মাস পথ TRAR শিশুর প্রধান 
খাদা। শিশঃ যাহাতে যথেন্ট পরিমাণ মাতৃদুগ্ধ পায় তাহার জন্য প্রসংতিকে SALT 
খাদ) দেওয়া প্রয়োজন। ৬ মাসের পর শুধু মাতৃদুগ্ধে শিশুর Afè হয় AT | এই 
সময় তাহাকে বদল খাদ্য ধরাইতে হয়। আমরা বদলি খাদ্য হিসাবে সাধারণতঃ 
শিশুকে সাগ? বালি বা ভাত, রুটি খাইতে দিই। ইহাতে শিশুর যথাযথ পুষ্টি হয় 
না। আবার ১ বংসর বয়স হইলেই fees হাঁটা-চলা করা শিখে। এই হাঁটা-চলা এবং 
দৌড়াদোড়ির জন্য তাহার অধিক ক্যালরির খাদ্য প্রয়োজন হয়। কিন্তু এই সময় আমরা 
শিশুর জনা অতিরিন্ত কোন খাদ্য ব্যবস্থা করি না। ফলে শিশ: বয়স IPR সঙ্গ 
সঙ্গে FHS রুগ্ন হইতে থাকে। 
সুতরাং শিশুর আতিরিন্ত খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা প্রধানতঃ ৬ মাস বয়সে এবং 
১ বংসর বয়সে দেখা দেয়। গাঁভ'ণদের আঁতারিন্ত খাদ্যের প্রয়োজনীয়তা দেখা দের 
শিশু গভে আসবার সঙ্গে সঙ্গে এবং শিশ যতাদিন মাতৃদুগ্ধ পান করে ততদিন এই 
প্রয়োজনীয়তা থাকে। 
সরকার? পরিসংখ্যান হইতে দেখা যায় যে eah anio ও শিশুদের খাদে 
প্রধানতঃ প্রোটিন-ক্যালরি, ভাইটামন «এ ও লৌহঘটিত খাদ্যের অভাব রর 
আমাদের দেশের গভিণণ ও প্রস্যাতদের প্রতিদিনের খাদ্যে প্রায় ৪০০-৫০০ pul 
SALA খাদ্যের অভাব ঘটে। তাছাড়া মাছ, মাংস, ডিম, দ:ধ ইত্যাদি প্রথম 15 
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প্রোটন জাতাঁয় খাদ্য. তাহাদের খুব কমই খাইতে দেওয়া হয়। প্রোটিনের চাহিদা 
তাহারা প্রধানতঃ ডাল ও খাদ্যশস্য হইতেই পূরণ করে। এই জাতীয় খাদ্যে তায় 
শ্রেণীর প্রোটিন থাকে এবং-দেহ গঠনে 
ইহা তেমন উপযোগী নয় । লোঁহঘাঁটত 
খাদ্য উপয্যন্ত পরিমাণে না পাওয়ায় 
ভাহারা FATT রোগে ভোগে। 
শিশুদের খাদ্যে প্রাতাঁদন প্রায় ৩০০ 
ক্যালরির অভাব TOL ANTS এবং 
গাভ'ণীদের ন্যায় শিশুদের খাদ্যেও 
প্রথম শ্রেণীর প্রোটিনের অভাব ঘটে। 
তাছাড়া ভাইটামন ‘এ’ ঘটিত খাদ্যের 
অভাবের জন্য বহু শিশু অন্ধ হইয়া 
qal wales অভাবে শিশুরাও 
ITAS রোগে ভোগে । কখনও 
কথনও ক্যালাসয়াম. ও ফসফরাসঘটিত 
খাদ্যের অভাবে ইহারা “রকেট” রোগে 
আক্রান্ত হয়। 

সুতরাং দেখা যাইতেছে যে গাঁভণী, 
ents ও শিশুদের ক্যালার, প্রোটিন, 
ভাইটামিন (প্রধানতঃ ‘এ’ ) এবং লৌহ, 
ধাতব লবণ (শিশুদের খাদ্যে লৌহ, 
ক্যালসিয়াম ও ফস্‌ফরাস) ঘাঁটত খাদ্যের faced 
অভাব হইতেছে। Awa alelas বা ANAS খাদ্যের ব্যবস্থা করিয়া ইহাদের 
খাদ্যের এই অভাব দূর কারিতে হইবে । এইজন্য প্রাতাঁদনের খাদোর সহিত ইহাদের 
আরও কিছু কিছু মাছ, মাংস, ডিম; দুধ, রুটি, সবুজ শাক-সবজি ইত্যাদি খাইতে 
দেওয়া উচিত। ভাইটামিন ‘এ’র অভাবের জন্য শিশুদের কড-ীলভার অয়েল 
বা শাক+লিভার অয়েল দেওয়া যাইতে পায়ে। অথবা সনঘোঁটক ভাইটামিন ‘এ’ 
বড় বছরে কয়েক মাস প্রাতাদন খাইতে দেওয়া যাইতে পারে । মাছ, মাংস, Tow 
ইত্যাদি আগ্রমল্য। এইজন্য সাধারণ লোকের পক্ষে এই সকল খাদাদুব্য সংগ্রহ করা 
কষ্টসাধ্য । পর'ক্ষা করিয়া দেখা গিয়াছে যে খাদ্যশস্য ও ডালের পাঁরমাণ যাঁদ একটি 
fates পরিমাণে থাকে (৫ ৪১) তবে উহাদের মিলিত প্রোটিন দেহগঠনে facts 
সহায়তা করে। কিন্তু আমাদের জনসাধারণ খাদ্যশস্য অধিক পাঁরমাণে খায় এবং 
সেই তুলনায় ভাল অনেক কম খায় (অনু পাত ১০ $১)। ICIL যাহারা মাছ, 
মাংস, for, দুধ ইত্যাদি Gags গাঁরমাণে খাইতে পায় না তাহারা ডাল alas 
গাঁরমাণে খাইবে। খিচুড়া একটি AIGA এবং উপাদেয় খাদ্য। শিশুদের মাঝে 
মাঝে খিছুড়ী খাইতে দিলে তাহাদের প্রোটিন-ক্যালারর চাহিদা পুরণ হইবে। 
সরকারও শিশুদের পাঁরপহষ্টির জন্য মাঝে মাঝে ARPI খাওয়াইয়া থাকে। অল্প 
পয়সায় IFA খাদ্য কিভাবে প্রস্তুত করা যায় সেই সম্বন্ধে National Institute 


১৯১ খাদ্য ও পুষ্টি 


of Nutrition, Hyderabad-4 গবেষণা করা হইয়াছে । È Institute হইতে 
'বাভন্ন প্রকার পুষ্টিকর খাদ্য-প্রস্তুতির প্রণালী সম্বন্ধে TBST বাহির করা হইয়াছে | 
এই সকল খাদ্য ব্যবস্থার মূল উপাদান হইল চাউল, গম, ডাল; বাদাম ও পাউডার মিল্ক 
বা দুধের ASI গম, ডাল এবং বাদাম ভায়া গংড়া কাঁরয়া একসক্ষে {মিশাইলে একটি 
উৎকৃষ্ট শ্রেণীর খাদ্য প্রস্তুত হয় । ইহাতে খরচও কম পড়ে, কিন্তু শরীরের পক্ষে বিশেষ 
উপকারী । National Institute পরাক্ষা কাঁরয়া দেখিয়াছেন যে যাহারা মাছ, মাংস, 
দুধ ইত্যাদির অভাবে রোগা ও দুর্বল হইতেছে তাহারা এই গম, বাদাম ও ডালের খাদ্যে 
আবার AÈ ও স্বাস্থ্যবান হইতে পারে । এইজন্য সরকার জনসাধারণের জন্য 
AAAS খাদ্য হসাবে, এই সকল খাদ্য ব্যবহার কাঁরতে 'নিদেশশ দয়া থাকেন। 
সরকার ARNAF খাদ্যের জন্য যে সকল প্রকল্প গ্রহণ করিয়াছেন সে AALY পরে 
আলোচনা করা হইবে । 


3. জনসাধারণের মধ্যে খাদ্য-শিক্ষা বিস্তার 


(Nutrition education for the community) 


বাঙালী তথা সমগ্র ভারতবাসীর খাদ্য বিচার কারলে আমরা কি দেখিতে পাই P 
আমাদের খাদ্যের মোটা অংশই ভাত, আটা, g Sorte কাবেণহাইড্রেট জাতীয় এই 
সকল অল্পমংল্যের খাদ্যের দ্বারা কোন উপায়ে পেট পূণ করাই আমাদের খাদ্য গ্রহণের 
উদ্দেশ্য । আঁধকাংশ লোকই সুস্থ ভাবে বাঁচিয়া থাকতে হইলে কোন: কোন্‌ খাদ্য 

পারমাণে খাওয়া উচিত তাহা জানে না। অনেক বাড়িতেই সকালে ও বিকালে 
চিড়া, মাড়, aio ও গুড় দ্বারা জল খাবার সম্পন্ন করা হয়। এইগালও 
কাবেণহাইভ্রেটপ্রধান খাদ্য । সুতরাং সকালে, Tria, বিকালে, রাত্রে, যখনই আমাদের 
ক্ষুধার CHF হয় তখনই আমরা প্রধানতঃ কাবেণহাইড্রেট দ্বারাই তাহা নিবৃত্ত করিয়া 
থাকি। কিন্তু এই কার্বোহাইড্রেট আমাদের দেহে শুধু জ্বালানীর কাজই করিয়া থাকে। 
অথাৎ এই সকল খাদ্য বায়ুর আক্সিজেনের সাঁহত পড়িয়া তাপ ও শান্ত উৎপন্ন করিয়া 
আমাদের কর্মক্ষমতা IFA রাখে । কিন্তু যাহারা অল্প পাঁরশ্রম করে তাহাদের খাদ্যের 
আতীরিক্ত কার্বোহাইড্রেট মেদ বা চার্বতে পাঁরণত হইয়া দেহকে মেদ-বহ্‌ল করিয়া 
তোলে । আঁতারন্ত PARRE? জাতীয় খাদ্যে ওজন qfy পাইয়া obesity 
রোগেরও লক্ষণ দেখা দেয় । 


কিন্তু খাদ্যের যেটি প্রধান উপাদান প্রোটিন, তাহারই অভাব আমাদের খাদ্যে 
প্রধানতঃ দেখা যায়। আমাদের দেহের নিত্যনৈমিত্তিক ক্ষয় পূরণের ও পুষ্টির জন্য 
প্রোটিন জাতীয় খাদ্য অপারহাষ“। কার্বোহাইড্রেট দ্বারা কখনও প্রোটিনের কাজ 
চলিতে পারে নাঃ যাঁদও প্রোটিন sa কাবোহাইড্রেটের কাজটা চলিতে ANA! 
TPLF নামক একজন বিজ্ঞানী প্রমাণ করিয়া দেখাইয়াছেন যে প্রোটিন কম খাওয়ার 
জন্যই বাঙালীর ওজন কম, আকার খর্ব ও খাটিবার শান্ত কম । তাহার মতে প্রোটিনের 
TASA জন্য AH MAS নাইট্রোজেন থাকে না। ফলে বাঙালীর কিডনি Mee 
খারাপ হইয়া যায়। এই প্রোটিন জাতীয় খাদ্যের অভাবেই যক্ষরারোগের আক্রমণও বেশী । 
দেখা গিয়াছে যাহারা প্রোটিন জাতীয় খাদ্য অধিক গ্রহণ করে তাহারা অধিক পরিশ্রম 


| 
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স্বাস্থ্যবান ও শান্তশালী হয় । দুধ একাটি আদর্শ খাদ্য । দুধে প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন 
ছাড়াও ক্যালসিয়াম, ফসফরাস প্রভূত ধাতব লবণ ও ভাইটামন ইত্যাদি খাদ্যের প্রায় 
সকল উপাদানই আছে। তাছাড়া রাশিয়ান বৈজ্ঞানিক পাভলভ পরীক্ষাদ্ধারা প্রমাণ 
করিয়া দেখাইয়াছেন যে দুধ হজম কারবার জন্য অধিক পাঁরপাকশন্তির প্রয়োজন 
হয় না। অন্যান্য খাদ্যের তুলনায় অপেক্ষাকৃত অল্প পাচক রসাদিতেই দুধ হজম 
হইয়া যায়। এমন কি শিরার মধ্যে ইনজেকশন করিয়া দুধ যাঁদ রক্তের সাহত 
মিশাইয়া দেওয়া যায় তবে পেটে পাঁরপাক না হওয়া সত্বেও ইহা শরণরের মধ্যে 
গৃহীত হইতে পারে। এই সকল কারণে সভ্য ও শিক্ষিত জগতে দুধের ব্যবহার 
দিনদিন বাড়িয়াই চলিয়াছে। সুইডেন ও ডেনমাকে'র আঁধবাসীরা মাথাপছ? 
গড়পড়তা প্রায় তিনপোয়া দুধ খায় । আমেরিকা ও ব্রিটেনের লোকেরা মাথাপিছ; প্রায় 
SLAA ও একপোয়া দুধ প্রত্যহ খাইয়া থাকে । -TSG আমাদের দেশে হিসাব লইয়া 
দেখলে গড়পড়তা মাথাপিছু দুধের পাঁরমাণ সিকি ছটাকও হইবে কিনা সন্দেহ । 

তাঁর-তরকারি অবশ্য আমরা Tee; কিছু খাইয়া থাঁক । তাহাও প্রয়োজনের তুলনায় 
সামান্যই । তাঁর-তরকারি শাকসবাজ প্রত্যহ যে পাঁরমাণে খাইলে আমাদের দৈনিক 
ধাতব লবণ ও ভাইটামিনের চাহিদা পুরণ হয় সেই পাঁরমাণ ত'রি-তরকারি আমাদের 
খাদ্যে থাকে না। ইহাতে আমাদের রক্তে অগ্নের পরিমাণ বুদ্ধি পাইয়া শরীর IRR 
হইয়া পড়ে। তাঁর-তরকারি যথাযথরুপে রান্না কারবার পদ্ধাতও অনেক গাৃঁহণশরই 
জানা নাই। ফলে এ সকল থাদ্যের ভাইটামিন অনেক নষ্ট হইয়া যায়। ভাইটামন 
Ta’ জাতীয় খাদ্য রান্না কারলে উহাদের ভাইটা'মন প্রায় আধকার্ধাই TG হইয়া যায়। 
এইজন্য এই STS খাদ্য কাঁচা ও টাটকা অবস্থায়ই প্রত্যহ (কিছু fee; খাওয়া উচিত ৷ 
কিন্তু আমাদের অধিকাংশ পাঁয়বারে এই নিয়ম প্রচালত নাই । ফলে ভাইটামিন “স'র 
অভাব আমাদের খাদ্যে থাকিয়াই যায় । 


তাছাড়া স্নেহ বা তৈলজাতীয় খাদ্যও আগা প্রয়োজন অনুযায়ী খাই না। তেল 
জাতীয় খাদ্য প্রচুয় তাপ ও শাস্তি উৎপন্ন হয়। তাছাড়া কোন কোন ভাইটামিন এই 
তৈলজাতায় খাদ্যের মাধ্যমেই দেহ গ্রহণ করিয়া থাকে । এইজন্য আমাদের খাদ্যে প্রাতি- 
দিন কিছু কিছু মাখন বরাদ্দ থাকা প্রয়োজন । কিন্তু সাধারণ মধ্যবিত্ত ও নিম্ন মধ্যবিত্ত 
পারবারে মাখনের ব্যবহার আঁত সামান্য । রান্নার জন্য যে তেল ব্যবহার করা হয় স্নেহ 
পদার্থের চাহদা পূরণের জন্য অধিকাংশ পাঁরিবার তাহার উপরই ASA কয়ে । ফলে 
তাহাদের খাদ্যে স্নেহ পদার্থে'রও ঘাটতি থাকিয়া যায় । আবার কোন কোন পরিবারে 
বিশেষতঃ অশিক্ষিত ধন’ পাঁরবারে দালদা ও ঘিয়ের ব্যবহার এত বেশী যে এ সকল 
পাঁরবারেয় লোক অকালেই মেদ ও চার্ব'র AR অকর্মণা ও রোগাক্রান্ত হইয়া পড়ে। 
সুতরাং দেশের এক শ্রেণীর লোক স্নেহ পদার্থের অভাবে এবং অপর এক শ্রেণীর লোক 
স্নেহ পদার্থের আধিক্যে রুগ্ন হইয়া পাঁড়তেছে। 


আমাদের খাদ্যের আরও একটি দোষ আমরা দেখিতে পাই। খাদ্যদ্রব্য BANK; ও 
মুখরোচক করিবায় জন্য আমরা আঁধক পরিমাণে মশলা অথণৎ VARs ধনে, লঙ্কা, জিরা, 
সরিষা ইত্যাদি ব্যবহার করি। খাদ্য মুখরোচক ও সুস্বাদ; হইলে তাহা পরিপাকে সহায়তা 
করে, ইহা সত্য কথা । কিন্তু অধিক মশলা আবার পারপাক যন্ত্রকে বিকল করিয়া দেয়৷ 
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১৯৩ খাদ্য ও পুষ্টি 


ফলে খাদ্যের আসল উদ্দেশ্যই নস্ট হইয়া যায় । তাহা ছাড়া এই সকল মশলার খাদ্য 
হিসাবে কোন মূল্য নাই। কেবল IS ও স্বাদ তৃপ্ত করাই উহাদের উদ্দেশ্য | 
সুতরাং আমাদের খাদ্যে প্রধানতঃ যে সকল দোষ-নরুটি আমরা দোঁখ তাহা হইতেছে £ 
(১) ভাত, ais, মাড়, চিড়া, গুড় ইত্যাদি কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যের 
প্রাধান্য | 
(২) মাছ, মাংস, ডিম, দুধ ইত্যাদি প্রোটন বহুল খাদ্যের স্বল্পতা 
(৩) sisaria, শাক-সবাঁজ ইত্যাঁদর অপ্রাচুর্য ৷ 
(৪) প্রাতীদন কিছ: কাঁচা ও টাটকা ফল না খাওয়ার বদ অভ্যাস | 
(5) কোন কোন খাদ্যে দালদা, ঘি ইত্যাদি স্নেহ কতুর TUB, আবার কোন 
কোন খাদ্যে ইহার অভাব | 
(৬) খাদ্যে আঁধক মশলা ব্যবহার ৷ 
সুন্দর ও নুস্ছ দেহের আঁধকারণ হইতে হইলে আমাদের খাদ্যের এই সকল TUTTI 
দুর কারয়া সুষম খাদ্যের ব্যবস্থা কাঁরতে হইবে। প্রোটিনের স্বল্পতা বা অভাবই 
আমাদের খাদ্যের প্রধান ব্রা, সুতরাং খাদ্যের TTO দর করিতে হইলে প্রথমেই প্রোটিনের 
কথা চিন্তা কারতে হইবে } প্রোটিনবহুল খাদ্যগ্লিকে মোটামুটি দুইভাগে ভাগ করা 
যাইতে পারে । ডিম, দুধ, মাছ, মাংস ইত্যাদি আঁত উৎকৃষ্ট গ্রেণীর প্রোটিনবহধল 
খাদ্য। এই সকল খাদ্যের প্রোটিনে দেহ গঠনের প্রয়োজনীয় অত্যাবশ্যক আযাঁমনো 
আযসিডসমৃহ AISS যথোপযুন্ত পারমাণে থাকে । এইজন্য এই শ্রেণীর খাদ্য aoia 
কিছ: খাইতেই হইবে । তাহা না হইলে দেহের পুষ্ট সাধন AAAA হইতে পারে AT 
কিন্তু এই সকল খাদ্য এত আগ্রমূল্য যে সাধারণের পক্ষে দৈনিক প্রোটিনের চাঁহদা 
এই জাতীয় খাদ্যের UA পূরণ করা একেবারে অসদ্ভব। AGI কোনও ABI বা 
PONT LAA প্রোটিন জাতীয় খাদ্য হইতে যাহাতে সাধারণ লোক তাহাদের প্রোটিনের 
চাঁদা পূরণ কাঁরতে পারে তাহার VIRI কারতে হইবে। এইদক হইতে বিবেচনা 
কাঁরলে ডাল একটি উত্তম খাদ্য। এক ছটাক যে কোন প্রকার ডালে প্রোটিনের পাঁরমাণ 
১ ছটাক মাংসের প্রোটিনের সমান, ১ ছটাক [ডিমের প্রোটিনের দ্বিগুণ এবং ১ ছটাক 
দুধের প্রোটিনের প্রায় ASA! সুতরাং দার্র ও মধ্যবিত্ত পাঁরবারে প্রাতাঁদন প্রচুর 
পরিমাণ ডালের ব্যবস্থা করলে অধিকাংশ প্রোটিনের চাহদাই পুরণ হইবে। 


3. পাঁরবারের প্রাঁতাঁদনের খাদ্য-তাঠলকা ( Daily Food Pattern ) 


সংসারের ব্যয়ের সীমার মধ্যে পারবারের প্রাতাট লোকের প্রয়োজন ও রুচি 
TAA GANS সুবম খাদ্যতালিকা প্রস্তুত করাকেই 'খাদ্য-পাঁরকজ্পনা” বলে। খাদ্য 
পরিকল্পনার সময় দৈহিক ois, পরিবারের আর্ক সঙ্গীত এবং ব্যান্তগত রুচি এই 
তিনটি feed বিবেচনা করিতে হয়। প্রথমেই পুষ্টির কথা আলোচনা করা হাইতেছে | 

পুষ্টির দিক £ যে কোন পরিবারের খাদ্য-পারিকজ্পনার সময় স্মরণ রাখিতে 
হইবে যে গৃহের প্রত্যেকটি লোকের যেন প্রয়োজনীয় দৈহিক তাপ ও শান্ত রক্ষিত হয়। 
খাদ্য পাঁরিকজ্পনায় এই পঠুষ্টর 1দকটি সর্বাপেক্ষা প্রথম বিবেচনার বিষয় । পরিবারের 
ois বজায় রাখিতে হইলে খাদ্যতালিকা প্রস্তুতির পূর্বে প্রত্যেক পাঁরবারের কতখানি 
খাদ্য উপাদান দরকার তাহা জানা উচিত । 
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আমরা জানি যে একজন প্রাপ্তবয়স্ক সুস্থ, স্বাভাবিক ও কর্মক্ষম ব্যান্তর দৈনিক প্রায় 
৩০০০ ক্যালার খাদ্যের প্রয়োজন হয় । এই পরিমাণ খাদ্যকে খাদের (standard 
diet ) একক ধরিয়া পরিবারের {বিভিন্ন বয়সী নারী ও পুরুষের খাদ্যের পারমাণ fas 
করা হয় এবং Ge পরিমাণ খাদ্যকে এক ব্যান্ত-মনূল্য ( Man-value ) বলে। একজন 
ভিন্ন বয়সী নারী ও পুরুষের দৈনিক খাদ্যের প্রয়োজন এ মাপকাঠিতে প্রকাশ করিজে 
উহাই এ নারী বা পুরুষের ব্যাভ-মূল্য ( Man-value, Factor, Index or Co- 
efficient ) বলিয়া ধরা হয়। একজন প্রাপ্তবয়স্ক সুস্থ এবং স্বাভাবক কম'ক্ষম নারীর 
প্রায় ২৫০০ ক্যালার খাদ্যের প্রয়োজন এবং ইহা ৩০০৪ ক্যালারি খাদ্যের প্রায় ০৮৩ অংশ 
(২১-২৪-৫-০, vo) সুতরাং একজন নারণর ব্যান্ত-ম.ল্য বা factor হইতেছে 
০৮৩। 

এইরুপে fate বয়সী নারী ও পুরুষের দৈনিক প্রয়োজন খাদ্য ব্যান্ত-মুল্যের 
সাহায্যে প্রকাশ করিয়া Tacs দেওয়া হইল s 

ব্যান্ত-মূল্য 
(Man-value) 

একজন প্রাগ্-বরস্ক, স্বাভাবক কর্ম“ক্ষম পুর়ুষেয় gama 


খাদ্যের পারমাণ ১০ 
একজন প্রাপ্ত-বয়স্ক, স্বাভাঁবক কম'ক্ষম নারীর প্রযোজনার 

খাদ্যের পরিমাণ ০:৮৩ 
১৪ বৎসরের উপরে একজন বালকের প্রয়োজনীয় খাদ্যোয় 

গাঁরমাণ ০৮৩ 
১৪ বৎসরের উপরে একজন বালিকার প্রয়োজনীয় খাদ্যের 

পাঁরমাণ "১০ 
১২ হইতে ১৪ বৎসর পর্যন্ত বালক-বালকার না 

খাদ্যের পারমাণ ০৯ 
১০ হইতে ১২ বৎসর ATW বালক-বালকার নার 

খাদ্যের ATATIA ov 
৮ হইতে ১০ বৎসর MAAS বালক-বালিকার রোদন 

খাদ্যের পারমাণ o'q 
৬ হইতে ৮ বৎসর পর্যন্ত বালক-বালিকার রোদন খাদ্যের 

পাঁরমাণ ০৬ 
৩ হইতে ৬ বৎসর. প্য্ত বালক-বালকার পেন খাদ্যের 

পাঁরমাণ oó 


২ হইতে ৩ বৎসর MAS বালক-বালিকার ew খাদ্যের 
si ` a o's 


একাঁট পাঁরবারের দৌনক মোট খাদ্যের পাঁরমাণ ওঁ পরিবারের মোট ব্যন্ত-হল্যের 
( Total man-value ) সাহাধ্যে নি করিতে BA পাঁরবারের লোকসংখ্যা এবং 


১৯৫ খাদ্য ও io 


তাহাদের বয়স জানা থাকলে ইহা সহজেই নির্ণয় করা যায়। মনে কর; একটি 
পাঁরবারের স্বামী, স্ত্রী এবং ৫, ৭ ও ১০ বৎসরের foals বালক-বাঁলকা আছে । এই 
পাঁরবারের খাদ্যের মোট ব্যান্ত-মূল্য TAMA s— 


স্বামীর প্রয়োজনীয় খাদ্যের পরিমাণ ১.০ ব্যান্ত-মূল্য ( Man-value ) 
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মোট খাদ্যের পারমাণ ৩:৭৩, ১, 
এই ব্যান্ত-মূল্য হইতে প্রয়োজনীয় প্রোটিন, কাবেণহাইড্রেট এবং স্নেহপদাথের 
পাঁরমাণ নির্ণয় করা হইয়া থাকে । এক ব্যান্ত-মূল্যের খাদ্যে ১০০ গ্রাম প্রোটিন, ১০০ 
গ্রাম দ্নেহপদার্থ এবং ৪৫০ গ্রাম কার্বোহাইড্রেট থাকে । এই 'হিসাবে ৩:০৩ ব্যান্তমূল্োর 
খাদ্যে, 
প্রোটিনের  পাঁরমাণ ১০০১৩৭৩-৩৭৩ গ্রাম 
স্নেহপদাথ্থের ১, ১০০১৫৩৭৩৩৭৩ 
কাবেহাইড্রেটের 4, ৪৫০১৩৭৩-:১৬৭৮৫ ,, 
অর্থাৎ এ পরিবারের দৈনিক মোট ৩'৭৩ ৯৩০০০ ক্যা. বা ১১১৯০ক্যা, তাপম;ল্যের 
খাদের প্রয়োজন এবং এ খাদ্যে ৩৭৩ গ্রাম প্রোটিন, ৩৭৩ গ্রাম স্নেহপদার্থ এবং 
১৬৭৮৫ গ্রাম কাবোহাইফ্রেট থাকবে । এই পরিবারের খাদ্য প্রচ্তাতির সময় লক্ষ্য 
করিবে যেন খাদ্য-দ্রব্যে উন্ত পরিমাণ প্রোটিন, কাবেণহাইড্রেট এবং স্নেহপদার্থ বর্তমান 
থাকে ; এই সকল খাদ্যোপাদান এক প্রকার খাদ্য হইতে গ্রহণ না কাঁরয়া 'বিভন্ন প্রকার 
খাদাদ্বব্য হইতে গ্রহণ করিলে দেহরক্ষার জন্য প্রয়োজনগয় ধাতব লবণসমহ স্বাভাবিক 
উপায়েই এ. খাদ্যে বর্তমান থাকিবে এবং কখনও উহাদের অভাব হইবে না। এই 
জন্যই খাদ্যতালিকা প্রস্তুতিতে প্রধানতঃ খাদ্যের প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং PAZ- 
পদার্থের পারমাণই AIA করিতে হয় l 
তোমরা জান প্রোটিনের আবার শ্রেণী বিভাগ রহিয়াছে। উদ্ভিজ্ঞ প্রোটিনের 
তুলনায় প্রাণিজ প্রোটিনই শ্রেষ্ঠ এবং দেহ গঠনের সমস্ত উপাদান প্রাণিজ প্রোটিনেই 
বর্তমান রাহয়াছে। এইজন্য প্রত্যেকের খাদ্যতালিকায় কিছুটা প্রাণিজ প্রোটন 
অন্তভূন্তি করিবে | 
কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্য নির্বাচন প্রোটিন নির্বাচনের মত গুরুত্বপুণ নয়, 
তথাপি এই বিষয়েও যথেণ্ট সতক্তা অবলগ্বন করা উচিত। উল্লিখিত পাঁরবারের 
মোট ১৬৭৮৫ গ্রাম কার্বোহাইড্রেটের অভাব যাঁদ শহধ চিনি, মিছার প্রভৃতি বিশুদ্ধ 
শ্ক'রা জাতীয় দ্রব্যাদির সাহায্যে পুরণ করা হয় তাহা হইলে পাকদ্থলণ উত্তোজত 
হইয়া উদরাময় রোগের ATG হইবে । তাই ভাত, রুটি, চিন, fata, আল: ইত্যাঁদ 
বিভিন্ন মিশ্র খাদ্যের সাহায্যে কার্বোহাইড্রেটের প্রয়োজনীয়তা 'মিটাইলে এ সকল 
খাদ্যের অন্যান্য উপাদানসম;হও দেহের কাজে আবে । 
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সমাজের জন্য পুষ্ট ১৯৬ 


স্নেহপদার্থ নির্বাচনেও একটু AST হইলে Å স্নেহপদার্থের ATE সঙ্গে ভাইটামিন 
‘এ’ এবং fora অভাবও কিছু কিছ? পুরণ হইতে পারে | 

প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহপদাথ নির্বাচন করিয়া খাদ্যের ভাইটামনের 
কথা বিবেচনা slate হইবে, কারণ, {বিভিন্ন ভাইটামিনের অভাবে বিভিন্ন অভাবজনিত 
রোগ দেখা দেয়। বিভিন্ন শ্রেণীর খাদ্যদ্রব্য হইতে খাদ্যের এ প্রধান {তনাট উপাদান 
নির্বাচন করিলে ভাইটামিনের অভাব অনেকটা এমনিতেই পূরণ হইয়া যায়। অবশিঘ্ট 
ভাইটামিনের জন্য সবুজ শাক-সবজি, ফল-ম.ল ইত্যাদিও দৈনন্দিন খাদ্যের তালিকাভুক্ত 
করা FSA | 


উপরোন্ত খাদ্যোপাদান ব্যতীত খাদ্য AFANI জলেরও দ্থান falas থাকা 
প্রয়োজন । জল আমাদের রক্তের তারল্য বজায় রাখে, দেহের উত্তাপ নিয়ান্দত করে 
এবং হজমে ও দেহের CHT নিঃসরণে সহায়তা করে। 

alles দিক £ খাদ্য-তালকা প্রস্তুতির সময় সর্বদা আর্থক সঙ্গীতর কথা স্মরণ 
রাখিবে। বস্তুতঃ প্রত্যেক পারবায়ে আর্ক সঙ্গাতর উপরেই খাদ্যতালিকা নিভ'র 
FAL মাছ, মাংস, ডিম, দুধ প্রভৃতি প্রাণিজ প্রোটিনবহুল খাদ্যগুলি সাধারণ পরি- 
বারের প্রায় আয়ত্ের বাহিরে । এই ক্ষেত্রে গাঁহণী ডাল, বাদাম, সয়াবীন প্রভাতি 
অল্প মুল্যের বিভিন্ন উ্ভিজ্জ খাদ্য হইতে প্রোটিনের অভাব পুরণ করিতে পায়েন। 
অবশ্য এই শেষোন্ত খাদ্যগন্লি উৎকৃষ্ট শ্রেণীর প্রোটিন নয় এবং এই জন্যই দেহের Tarra 
aie ও বৃদ্ধি এই জাতীয় প্রোটিনের সাহায্যে সুসম্পন্ন হইতে পারে না। দেহের 
যথাযথ fsa জন্য অবশ্যই “কিছ: পাঁরমাণ উৎকৃষ্ট প্রোটিন অর্থাৎ মাছ, মাংস, ডিম, 
দুধ ইত্যাদি গ্রহণ করা কর্তব্য। তবে প্রয়োজনীয় প্রোটিনের এক-তৃতীয়াংশ উৎকৃষ্ট 
শ্রেণীর প্রোটিন হইতে গ্রহণ কাঁরয়া অবাঁশল্ট প্রোটিনের অভাব অন্যান্য খাদ্যদ্রব্য হইতে 
সহজেই পুরণ করা যায়। 


প্রোটিনের মতই স্নেহপদার্থও দুই শ্রেণীর- প্রাঁণজ ও উদ্ভিজ্জ। উচ্ভিজ্জ 
স্নেহপদার্' স্বভাবতঃই প্রাণিজ স্নেহের তুলনায় AB | এই ক্ষেত্রেও সাধারণ পারবারের 
লোকেরা MATT প্রাঁণজ স্নেহের সাহায্যে স্নেহপদার্থের অভাব পুরণ না করিয়া 
উদ্ভিজ্জ স্নেহের সাহায্য লইতে পারেন । মাখন. ঘি, মাছের তেল ইত্যাদির সঙ্গে 
fsm তেল, দালদা প্রভাতি উচ্ভিজ্জ স্নেহ গ্রহণ করিলে AB স্নেহপদার্থের অভাব 
AAT করা যায়। 

রর দক £ খাদ্য-তািকা প্রস্তুতির অন্যতম লক্ষ্য হইবে খাদ্যে বৈচিত্র্য আনা | 
একই খাদ্য ATOA আহার কাঁরলে খাদ্য একঘেয়ে লাগে এবং আহারে অরুচি জন্মায় | 
Basra খাদ্য হজমেরও ব্যাঘাত জন্মায় । সুতরাং FAA বৈচিত্র্য আনা একান্ত 
প্রয়োজন | উত্তম ও বিভিন্ন প্রকারের পদ দোখলে আপনা হইতেই আহারের ইচ্ছা 
তীর হয়। খাদ্যের স্বাদ, গন্ধ, বর্ণ বদলাইয়া আহারে বৈচিন্য আনা যায়। আহার্ষ 
ag পর পর দুইটি যেন এক জিনস দিয়া FRAT একই পদ্ধতিতে রাল্না না হয়। 
ঘোঁদন আল; পটলের ভালনা হইল সেইদিনই আবার মাছের ঝোলে আল: পটল দেওয়া 
উচিত নয়! তেমান আবার এক বেলার আহার্ষে দুইটি ডালনা জাতীয় তরকারি 
থাকাও বাঞ্চনীয় নয়। প্রাতাঁদন এক ধরনের ডাল না খাইয়া বদলাইয়া রান্না করা চলে ৷ 


১৯৭ খাদ্য ও পুষ্টি 


FAR ANA শাক-সবজি, মাছ ও আনাজ প্রত্যহ নতুন নতুন পাঁরবেশন করা বায় ৷ 
Pye: প্রাতাঁদন এক ধরনের খাদ্য গ্রহণ করাও উচিত নয় । খাদ্যের উপাদানগুলে সকল 
বস্তুতে এক পাঁরমাণে Gites থাকে না। একটু সততার সঙ্গে বিভন্ন খাদ্য গ্রহণ 
করিলে প্রয়োজনীয় সব রকমের উপাদানই পাওয়া যায়। দেহের এই প্রয়োজন 
মিটাইবার জন্যও খাদ্যে বৈচিন্য আনা দরকার ৷ 


বাদামেও প্রচুর প্রোটিন আছে। সুতরাং প্রোটিনের জন্য. ডালের সাঁহত বাদামও 
খাওয়া যাইতে পারে। তবে বাদামে স্নেহের পাঁরমাণ বেশ? থাকায় অধিক বাদাম 
খাইলে হজমের গণ্ডগোল হইতে পারে । অবশ্য মাছ, মাংস, for, দুধের পাঁরবতে" 
শুধ ডাল বা বাদামে প্রোটিনের চুহিদা পুরাপযীরভাবে মিটে না। কারণ ডাল ও 
বাদামের প্রোটন তীয় শ্রেণীর । এইজন্য ডাল ও বাদামের সাহত কিছু কিছ মাছ, 
মাংস, ডিম বা দুধের ব্যবহার অবশ্যই করিতে হইবে ॥ অর্থাৎ দৈনিক প্রোটিনের 
চাহদার আধকাংশই ডাল, বাদাম Sonia ABI খাদ্য হইতে খাইয়া অবশিষ্ট সামান্য 
প্রোটিনের চাঁহদা মাছ, মাংস ইত্যাদি প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন জাতীয় খাদ্য হইতে পূরণ 
করিলে শরারও-রক্ষা পাইবে এবং খরচও কম পাঁড়বে। প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন জাতায় 
খাদ্যের মধ্যে দুধ অগ্রগণ্য। কারণ দুধে এই প্রোটিন ছাড়া অন্যান্য ধাতব লবণ ও 
ভাইটামিন থাকে । শরীরের পুষ্টির জন্য অবশ্য প্রাতদিন ১ সের করিয়াই দুধ খাওয়া 
উাঁচত। কিন্তু আর্ক দিক বিবেচনা করিয়া অন্ততঃ ১ পোয়া দুধ প্রাতদিনের খাদ্যে 
ব্যবস্থা saws হইবে। তাছাড়া সামান্য কিছ মাছ অথবা মাংস বা একটি ডিম এই 
I WI কারতে পারলে দৌনিক প্রোটিনের চাহিদা পুরণ হইতে ATA 
সরাবনেও প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন অজ্প পরিমাণে থাকে। ROA যাহারা মাছ, মাংস 


ইত্যাদি আমিষ জাতীয় খাদ্য খায় না তাহারা সয়াবিন হইতেও কিছ: প্রথম শ্রেণীর 
প্রোটন গ্রহণ কারতে পারে। 


প্রোটিনের পরেই ভাইটামন ও ধাতব লবণের কথা চিন্তা করা প্রয়োজন । 
ভাইটাঁমনের অভাবে সহজেই eats নানাপ্রকার রোগে আক্রান্ত হইয়া পাঁড়বার সম্ভাবনা 
থাকে আর ধাতব লবণ যেমন দেহের গঠনের জন্য প্রয়োজন তেমান ae তথা দেহের 
সুচ্ছতার জন্যও এই লবণের প্রয়োজন হয়। প্রোটিন ও FAW জাতগয় খাদ্য 
Oates | শাক-সবাঁজ ও ফল-মংলের ধাতবলবণই È সকল খাদ্যের আযাসিড প্রশামত 
কাঁরয়া দেহকে সুস্থ রাখে। সুতরাং প্রাতাঁদন প্রায় আধ সের হইতে তিন পোয়া বাভিন্ন 
প্রকারের তাঁরতরকা'র ফল-ম্‌ল খাওয়া উচিত। ইহার মধ্যে কিছ; টমেটো, লেব; 
ইত্যাদি ভাইট/মিন “স’ জাতীয় খাদ্য প্রতিদিনই কাঁচা ও টাটকা অবস্থায় খাওয়া উচিত। 
শাক-সবাঁজ রান্না করিবার সময় যথাযথ নিয়মে রান্না করা প্রয়োজন যাহাতে অযথা 
ভাইটামিন ও ধাতব লবণের অপচয় না ঘটে। 


তাছাড়া খাদ্যদ্ব্যে অধিক মশলা ব্যবহার বন্ধ করা উচিত, খাদাদুবয সুস্বাদ; ও 
ম:খরোচক করিবার জন্য যেটুকু না হইলে নয় ততটুকু মশলা ব্যবহার করা উচিত। 
ইহাতে EAI, লিভার (যকৃত) ইত্যাদি দেহযন্রগুলি ঈচ্ছ ও সবল থাকিবে । অধিক 
THUS খাদ্য খাইলে এই সকল MAGA ক্রমশঃ দুব'ল হইয়া শেষে অকর্মণ্য 
হইয়া পাঁড়বে। 


সমাজের জন্য পুষ্টি ১৯৮ 


AGI আমাদের প্রচালত খাদ্যের টি দূর করিতে হইলে £ 

(১) খাদ্যে কাোহাইড্রেটের পাঁরমাণ কিছ কমাইয়া উহার পরিবর্তে প্রচুর ডালঃ 
1কছ বাদাম, এক পোয়া দুধ, কিছু মাছ অথবা মাংস বা ১টি ডিমের WIR কারতে 
হইবে। অর্থাৎ কাবেণহাইড্রেটের পারমাণ কমাইয়া প্রোটিনের পরিমাণ বাড়াইতে 
হইবে ৷ 

(২) তার-তরকার, শাক-দবাঁজ, ফল ইত্যাদির পাঁরমাণ বাড়াইতে হইবে | 

(৩) প্রত্যহ কিছ টাটকা ও কাঁচা ভাইটামিন ণস” জাতীয় ফল খাইতে হইবে । 

(৪) রান্নায় অধিক মশলা ব্যবহার বন্ধ কাঁরতে হইবে 1 


সুতরাং খাদ্য ক, খাদ্যের কোন: কোন: উপাদান আমাদের অধিক প্রয়োজন, কিভাবে 
SPAA তাহা সংগ্রহ করা যায়, কিভাবে রান্না করিলে খাদ্য-মূল্য বজায় থাকে, 
আমাদের খাদ্যের ঘটি কি এবং কি ভাবে তাহা দুর করা যায়_-এই সকল কথা প্রত্যেকটি 
নাগারককে বিশেষতঃ গৃহিণাঁদের বূঝাইয়া দেওয়া প্রয়োজন । অনেক সময় বংশগত 
প্রথা এবং খাদ্য সম্বন্ধে ভ্রান্ত-ধারণা বা বিকৃত রুচির জন্য অনেকে পুষ্টিকর খাদ্য হইতে 
Aes হয়। Gras শিক্ষা পাইলে তাহাদের এই ধারণার AICA হইবে এবং 
তাহারা seq খাদ্য খাইতে শিখিবে। আমাদের জনসাধারণ আঁধকাংশই আঁত 
দারদ্র। মাছ, মাংস, ডিম ইত্যাদি অগিমূল্যের খাদ্যদ্রব্য সংগ্রহ করা তাহাদের পক্ষে 
FONG JON! IANA পুষ্টিকর খাদ্য কিভাবে সংগ্রহ কাঁরতে হয় সে শিক্ষা 
তাহাদের দিতে হইবে৷ এইজন্য সরকার? প্রচার IAS সাক্রয় হইতে হইবে। শুধু 
মুখে মুখে প্রচার কারিলেই কাজ শেষ হইবে AT AMF সঙ্গে হাতে-কলমে রগাধয়া 
দেখাইয়া দিতে হইবে কিভাবে রান্না করিলে খাদ্যম্‌ল্য বজায় থাকে | এইজন্য সরকার 
কতকগুলি পরিকল্পনা হাতে নিয়াছেন। এই সকল পাঁরকজ্পনায় দুর্বল ও অস্ুদ্থদের- 
Gea খাদ্য খাওয়াইয়া তাহাদের স্বাস্থ্যের উন্নীত হাতে-কলমে দেখাইয়া দেওয়া হয়। 
এই সম্বন্ধে-অনান্ন আলোচনা করা হইয়াছে । সিনেমা ও বিভিন্ন প্রদর্শনীর মাধ্যমেও 
এই শিক্ষা প্রচার করা যায়! স্কুলে-কলেজে প্রত্যেকটি মেয়ের গাহ'দ্থ্য বিজ্ঞান অবশ্য- 
পাঠ্য বালয়া শিক্ষা দগ্তরের ঘোষণা করা উচিত। কারণ এই সকল মেয়েরাই পরবতগ 
জীবনে গৃহিণণ হইবে এবং গোটা পাঁরবারের লালন-পালন, খাওয়াদাওয়ায় ভার 
তাহাদের উপরই ন্যন্ত হইবে । ROAR মেয়েদের যদ এই বিষয়ে উপযুক্ত শিক্ষা দেওয়া 
পা হয় তবে গোটা পরিবারকেই তাহার কুফল ভোগ কাঁরতে হইবে। 


4. পরিবারের খাদ্য ও রুচি নিধারণের পদ্ধতি 


( Methods for survey of food consumption and food 
habits in families ) 


পারবারের খাদ্য নিধণরণের প্রয়োজনীয়তা INE পুষ্টিকর খাদ্যের উপর 
নিভ'রশীল। খাদ্যের অভাবে স্বাস্থ্য নষ্ট হয় এবং নানা প্রকার রোগ দেখা দেয়। 
এইজন্য সকল দেশেই সরকার জনস্থাস্থা উন্নতির জন্য বিশেষ চেষ্টা করিয়া থাকেন। 
জনস্বান্থোর উন্নত কাঁরতে হইলে দেশবাসীর খাদ্যের বিচার করিতে হয়। তাহাদের 
প্রাতাঁদনের খাদ্য বিচার করিয়া দেখতে হয় যে তাহারা খাদ্যে প্রত্যেকটি উপাদান 


we খাদ্য ও পুষ্টি 


উপযুক্ত পারমাণে পাইতেছে feat যদি তাহা না পায় তবে কি কারণে তাহা 
পাইতেছে না তাহা বিচার করিয়া দেখিতে হইবে এবং সেই অস্থৃবিধা দুর কারবার জন্য 
সরকারকে তৎপর হইতে হইবে । কোন কোন এলাকায় হয়তো জলের খুব অভাব, 
খাল. বল, পুকুর ইত্যাদিতে জল না থাকায় সেখানে মাছের চাষ তেন হয় না। 
সেইজন্য সেই এলাকার জনসাধারণ মাছ খাইতে পায় না। সুতরাং সরকারকে হয় 
অনা এলাকা হইতে সেখানে মাছের আমদানী করিতে হইবে, নতুবা পোজ্ট করিয়া 
মাছের বিকল্প খাদ্য ডিম; দুধ, মাংস, ইত্যাদির উৎপাদন বাড়াইতে হইবে। সুতরাং 
জনসাধ।রণের খাদ্য ও রুচি নির্ধারণের উপর fete করিয়া সরকারী কাব ও খাদ্যনগাত 
প্রস্তুত হইয়া থাকে এবং সরকারের ARI বিভাগের কাজও ইহার উপর TASA করে। 
দেশের জনগণের খাদ্য ও alo ?নধণরণের জন্য প্রথমে সমগ্র দেশটিকে কয়েকটি 
এলাকাতে ভাগ করা হয় এবং প্রত্যেকটি এলাকার (বাভিন্ন পাঁরবারের মধ্য হইতে 
কয়েকাঁট পাঁরবার নির্বাচিত কাঁরয়া তাহাদের খাদ্য বিচার কাঁরতে হয় । ইহার ফলে 
পাঁরবারের লোকেরা ি ধরনের খাদ্য খায় এবং তাহাতে তাহাদের alo হইতেছে 
{কনা তাহা AIS পারা যায়। ইহাতে পরিবারের লোকদের খাদ্য সম্বন্ধে রুচির 
পরিচয়ও পাওয়া যায়। তাছাড়া খাদ্যের জন্য পারবারকে কত অর্থ‘ ব্যয় করিতে হয় 
অর্থাৎ খাদ্যের আর্থিক দিকাটও জানিতে পারা MIL ABITA কোন এলাকার 
পরিবারের খাদ্য নির্ধারিত করিয়া এ এলাকার জনসাধারণের পুষ্টি সদ্বম্ধে তথ্য 


পাওয়া যায়। তারপর গোটা দেশের জনসাধারণের খাদ্য ও পুষ্টি সম্বন্ধে প্রকৃত তথ্য 
সংগৃহীত হয়। 


` 


mfes একটি পরিবারের খাদ্য নির্ধারণের অথ' হইতেছে ও পাঁরবারটি একি 
নাট সময়ের মধ্যে ( সাধারণতঃ প্রতি সপ্তাহে ) কতটুকু খাদ্য খায় তাহা AAA করা। 
এই কাজের জন্য প্রথমে কোন এলাকার কতগহাল পাঁরবার [িবণচন কাঁরতে হয়। 
বাক্ষপ্ত ভাবে এ এলাকার ধনা, দরিদ্র সকল শ্রেণীর লোকের মধ্য হইতেই কাঁরতে হয়। 
যে সকল পরিবার এই কাজে faaifo হয় তাহাদের সহযোগিতা ছাড়া এই কাজ 
ভালভাবে সম্পন্ন হইতে পারে ATL সুতরাং পাঁরবারের লোকেরা যাঁদ সহযোগিতা 
করতে না চায় তবে সেই পাঁরবারকে বাদ দেওয়াই ভাল। গ্রামের যিনি মোড়ল প্রথমে 
তাহার সহযোগিতা যাহাতে পাওয়া যায় তাহার চেষ্টা কাঁরতে হয়। এই পরণক্ষা 
বছরের যে কোন সময়েই কারলে চলে না, কারণ কোন সময়ে খাদ্য-দরব্য যথেণ্ট পাঁরমাণে 


উৎপন্ন হয় এবং ABI থাকে। তখন লোকে বাভিন্ন প্রকার খাদ্য যথেষ্ট পরিমাণে খাইতে 
পারে; কিন্তু খরা বা বর্ষার সময় যখন খাদ্যদ্রব্য কম হয় তখন লোকেরা ভাল খাদ্য 
তেমন সংগ্রহ কাঁরতে পারে না 


| এইজন্য কোন একটি এলাকার শশত, গ্রীষ্ম, বর্ষণ 
ইত্যাদ ধতুতে বছরে প্রায় ৩৪ বার এই কাজটি কাঁরয়া একটি গড়? 


হসাব লইতে 
হয়। পরিবারের খাদ্য নির্ধারণের কাজটি নিষ্লিখত যে কোন একটি পদ্ধতিতে 
করা যায় ৪ 


(3) Food Account: এই পশ্ধাততে কোনও পাঁরবারের জন্য যে খাদ্য যে 
পরিমাণে ক্রয় করা হয় তাহার একটি হিসাব কয়েক সপ্তাহ ধরিয়া রাখা হয়। অর্থাৎ 
প্রাতাদন পাঁরবারের জন্য যে সকল খাদ্যদ্রব্য ক্রয় করা হয় সে সকল দ্রব্যের এবং উহার 
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জন্য যে অর্থ ব্যয় হয় তাহার একটি হিসাব রাখা হয়। কয়েক সপ্তাহ পরে (যেমন 
দুই সপ্তাহ পরে) মোট দ্রব্যের পরিমাণ ও মোট অর্থ যোগ কাঁরলে পাঁরবারের দুই - 
সপ্তাহের একাট হিসাব পাওয়া যায়। এই পদ্ধাতর একটি অস্থবিধা হইল এই যে 
falas সময়ের মধ্যে অর্থাৎ এ দুই সপ্তাহের- মধ্যে যে সকল দ্রব্য BA করা হইল 
তাহা সমন্তই খাওয়া হইয়াছে বাঁলয়া ধরা হয়। প্রকৃত পক্ষে এ সময়ের মধ্যে সমস্ত 
খাদ্য-দ্ুবা খাওয়া না-ও হইতে পারে এবং কিছু কিছ: খাদ্য-দ্রব্য অবশিষ্ট থাকিতে 
পারে। তাছাড়া যোদন হইতে এই পরীক্ষা আরম্ভ হইল সেই দিন এবং পরের 
কয়েকদিন ধাঁরয়া হয়তো AIA মজুত করা চাল, ডাল ইত্যাদিই খাওয়া হইতেছে। 
তাহার ?হসাব এই পদ্ধতিতে ধরা পড়ে না ( ফলে এই পদ্ধাততে অনেক ভুল-ল্রান্তির 
সম্ভাবনা থাকে । অবশ্য দুঃস্থ পরিবারের জন্য যাহারা দিন আনে 'দিন খায় তাহাদের 
জন্য এই পদ্ধাত ভালই | 

(২) Food Lists” এই পদ্ধাততে AOMA যে পাঁরমাণ খাদ্য খাওয়া হইতেছে 
তাহার একাট 1হসাব রাখিতে হয় এবং সপ্তাহ শেষে GAT যোগ করিয়া গত এক সপ্তাহের 
খাদোর পরিমাণ fara করা হয়। এই পদ্ধাতটি উপরের পদ্ধাত অপেক্ষা ভাল। 
কারণ এখানে ক্রয় করা খাদ্যের হিসাব না করিয়া প্রকৃতপক্ষে যে পাঁরমাণ খাদ্য প্রাতাদন 
খাওয়া হইতেছে তাহারই হিসাব রাখা হয় । ফলে যে পারমাণ খাদ্য প্রকৃত পক্ষে খাওয়া 
হইতেছে তাহারই হিসাব পাওয়া Wal এই পদ্ধতিতে হিসাব করা একটু কষ্টকর I 
কারণ গণকে রাঁধবার পূর্বে ওজন করিয়া বা মাপয়া রান্না করিতে হয়। উপরের 
পদ্ধাততে বাজারের ওজন হইতেই হিসাব করা হয়, গৃহিণীকে আর এজন্য ওজন 
কাঁরতে হয় AT! 

(৩) Food Records এই পদ্ধাততে পরীক্ষার প্রথমে গৃহের মজুত খাদ্য- 
Alara ওজন লওয়া হয় এবং প্রাতাঁদন বাজার হইতে যে সকল খাদা-দ্রব্য আনা হয় 
তাহারও ওজন রাখা হয়। পরীক্ষার শেষে অথাৎ এক সপ্তাহ পরে যে সকল খাদ্য 
উন্ধৃত্ত থাকে তাহার ওজন লইয়া খাদ্যের মোট ওজন হইতে উহা বাদ 'দিয়া যে পাঁরমাণ 
খাদ্য এক সপ্তাহে খাওয়া হইল তাহা নির্ণয় করা হয়। তাছাড়া রান্নার সময় ate 
কোন ABT হয় বা পাঁরবেশনের সময় বা খাইবার সময় যাঁদ খাদ্যের কোন অপচয় হয় 
তবে সেই অপচয়ও উপেক্ষা করা হয় AT! সুতরাং এই পদ্ধাত সর্বাপেক্ষা কষ্টকর 
হইলেও ইহাই সর্বাপেক্ষা নির্ভুল পদ্ধাত | 

পারবারের খাদ্য নির্ধারণের সময় কতকগুলি সাবধানতা অবলম্বন কাঁরতে হয় । 
যেমন বাড়ীতে যাঁদ ২১ দিনের জন্য আতাঁথ আসে তবে তাহার খাদ্য-ব্যবন্থা ভিন্নভাবে 
কাঁরতে হয় কারণ আঁতাথকে পরিবারভুস্ত বলয়া গণ্য করা হয় না। অথবা রশাধবার 
পর্বে বা পরে যাঁদ খাদ্যদ্রব্য কাহাকেও দান করা হয় বা ধার দেওয়া হয় তবে তাহারও 
একট সাব রাখিতে হয়। তাহা না হইলে প্রকৃত তথ্য-পাওয়া যায় না। 

এই পারিবাঁরক খাদ্য নির্ধারণের পদ্ধাততে কিন্তু পাঁরবারের কোনও একটি ব্যাস্ত 
Saws Woes খাদ্য পাইতেছে কিনা তাহা বুঝিতে পারা যায় না। কোনও একটি 
পাঁরবারে হয়তো প্রাতাঁদন যথেষ্ট TOFA খাদ্য আসিতেছে কিন্তু পাঁরবারের কোনও 
ats ভ্রান্ত বা কৃত MDA জন্য এ সকল খাদ্য হইতে বণ্চিত হইতেছে । অনেক সময় 


২০১ খাদ্য ও AT 


খাদা পাঁরবারের সকলের মধ্যে সমভাবে বাঁণ্টতও হয় না। সুতরাং ব্যান্তগত MIS 


২ নির্ধারণের জন্য ওঁ ব্যান্ত প্রকৃত পক্ষে Afoa fe খাইতেছে তাহা [িবেচনা করা 
প্রয়োজন । 


5. জনগণের পুষ্টির জন্য সরকারী প্রচেষ্টা 


( Current National Nutritional Programmes in India ) 


সরকার জনগ্বাচ্ছ্যের উন্নাতর জন্য খাদ্য সম্বদ্ধে জনসাধারণের ভ্রাম্ত ধারণা দূর 
করিয়া তাহাদের এই বিষয়ে Gores শিক্ষা দেওয়ার উদ্দেশ্যে কতকগ্াল প্রকল্প হাতে 
ধনয়াছেন। প্রত্যেকাট প্রকঞ্পেরই মূল উদ্দেশ্য খাদ্য সম্বন্ধে জনসাধারণকে সজাগ 
কাঁরয়া তোলা অর্থাৎ স্বাচ্ছ্য রক্ষার জন্য আমাদের ক খাওয়া উচিত, আমাদের খাদ্যের 
দোষ বা ভাট সংশোধন কাঁরয়া িভাবে সুম্দর, সবল ও VB AEA আধকারণ হওয়া 
যায় সেই সম্বন্ধে জনসাধারণকে প্রকৃত শিক্ষা দেওয়া । কিন্তু শুধ মুখের শুকনো 
ব্টালতে কোন কাজ হয় না, সেই কথা কেউ শোনে না। সরকার সেই কথা ভাল ভাবেই 
জানেন। সেইজন্য মৌথিক শিক্ষার সঙ্গে সঙ্গে উহা হাতে-কলমে দেখাইবার জন্য 
প্রত্যেকটি প্রকল্পের সঙ্গে একটি পরীক্ষামূলক Tage রাহয়াছে। এই ব্যবস্থায় 
সরকার কিছ; কিছু লোকের AIT খাদ্যের ব্যবন্থা FRA তাহার স্বাচ্ছের উন্নীত করিয়া 
জনসাধারণকে তাহাদের শিক্ষার যথার্থতা প্রমাণ করিয়া দেখাইবার ব্যবস্থা করিয়াছেন। 
ফলে জনসাধারণ সরকারী শিক্ষার মূল্য স্বীকার কারিয়া নিজেদের খাদ্য ব্যবস্থার : 

পরিবর্তনের আবশ্যকতা উপলাব্ধ কাঁরয়াছেন। সরকারের পক্ষে এই বিপুল 
জনসাধারণের সুষম খাদে)র ব্যবস্হা করা সম্ভব নয় । তাই পরীক্ষামূলক খাদ্য ব্যবস্হার 
জন্য সরকার দেশের NEISI, ARTS ও শিশুদের নির্বাচন কাঁরয়াছেন। কারণ দেশে 
PUEN হারই সর্বাধক। এই BAT বছরে ২৫০--৩০০ দিন AAF 
( Supplementary ) খাদ্যের বন্দোবন্ত করা হয়। আমরা বাড়ীতে যাহা খাই তাহা 
সুষম খাদ্য নয়। এ খাদ্যের সঙ্গে যে পাঁরমাণ বাড়াত খাদ্য খাইলে সুষম খাদ্য হয় 
সেই পরিমাণ বাড়াত খাদ্যকেই AINIS খাদ্য বলে। অর্থাৎ সরকার যে সকল লোক 
নির্বাচন কাঁরবেন তাহাদের প্রত্যেকেই বাড়ীর খাদের সহিত এই সরকারী খাদ্য খাইতে 
হইবে, শব্ধ; সরকারা খাদ্য খাইলে চাঁলবে না। সরকার এই সমস্ত প্রকল্প শহরের 
WS এলাকাতে এবং পাহাড় অন:ন্নত এলাকাতে প্রথমে চাল: করেন। এই ব্যাপায়ে 
সে সকল সরকারী এবং বেসরকারী AVA E আছে তাহাদের মধ্যে সমাজকল্যাণ 
বিভাগ ( Department of Social Welfare J শিশুকল্যাণ ও পাঁরবার পাঁরকজ্পনা 
বিভাগ ( Department of Child Welfare and family Planning ), উপজাতি 
কল্যাণ বিভাগ ( Department of Tribal Welfare ), কমিউানটি উন্নয়ন বিভাগ 
( Department of Community Development ), লায়নস ক্লাব (Lions Club); 
হরিজন সেবক সঙ্ঘ ( Harijan Sevak Sangha), ইপ্ডিয়ান কাউন্সিল অব চাইল্ড 
ওয়েলফেয়ার (Indian Council of Child Welfare ), tẹti সমাজ কল্যাণ 
বোর্ড‘ ( Central Social Welfare Board) ইত্যাদর নাম করা যাইতে পারে। 
এই খাদ্য-ব্যবস্থা কাঁরতে গিয়া সরকার যেমন উহার MANTSA দিকে লক্ষ্য রাখিয়াছেন 
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তেমান উহার খরচের দিকটাও বিবেচনা করিয়া দেখিয়াছেন । খাদ্যের জন্য 'অত্যধিক 
মূল্য দেওয়া জনসাধারণের পক্ষে সম্ভব নয় | QOM বত কম খরচে এবং AT AAJ- 
দ্রব্য হইতে খাদ্য নির্বাচন করা যায় সরকার সেই চেষ্টাই করিয়াছেন । দেখা গিয়াছে 
প্রাতদিনের পারপ্‌রক খাদ্যের ব্যবস্হা করিতে সরকারকে মাথাপিছু ২৫ পয়সার অধিক 
ব্যয় করিতে হয় নাই । জনসাধারণ যাহাতে সহজেই AIRIS খাদ্য সংগ্রহ করিতে 
পারে সেইজন্য স্থানীয় খাদ্যের উপর সরকার জোর দিয়াছেন । এইজন্য সরকারকে 
বাংলা দেশে একরকম এবং গুজরাটে আরেক রকম খাদ্য ব্যবস্থা কারতে হুইয়াছে। 
জনসাধারণের রুচির দিকও অবহেলা করা হয় নাই। বাঙালী” ও গুজরাটির afb 
একপ্রকার নয়। সুতরাং বাঙালী খাদ্যে গুজরাটির রুচি না হওয়াই স্বাভাবক। 
‘সেইজন্য বাংলা দেশে উৎপন্ন খাদ্য হইতে বাঙালীর খাদ্য ব্যবস্থা কাঁরয়াছেন। সরকার 
এই সকল প্রকল্পে যে খাদ্যের ব্যবস্হা করিয়াছেন তাহার মধ্যে দুধ, রুটি, [বিস্কুট 
বালাহার ( বাদাম, গম ও সয়াবীন হইতে প্রস্তুত খাদ্য ), পাঁরজ ( Porridge ), aera, 
কাজ, ( Kanji); উপমা ( Uppuma ), বাজরার খিচুড়ী ইত্যাদি উল্লেখযোগ্য । 
গভ'বতী, aio ও শিশুর ক্যালারমল্য একরকম নয়। সরকার বে AINAT 
খাদ্যের ব্যবস্থা করিয়াছেন তাহার ক্যালারমূল্য নিয় রুপ £ 

১ বৎসর বয়স AAS শিশুর খাদ্যে_ ২০০ ক্যালরি, ৮-১০ গ্রাম প্রোটিন 

১৬ lls ৩০০ ক্যালার, ১২ গ্রাম প্রোটিন; 

গভ'বতা ও প্রস্তর খাদ্যে G00 Sela, ২০ গ্রাম প্রোটিন 

এই খাদ্য সরকার বিভন্ন স্কুলে, স্বাচ্থ্যকেন্দ্রে, বালওয়াদতে বণ্টনের ব্যবস্থা 
কারয়াছেন। এই পর্যন্ত সরকার যে যে প্রকল্প চাল? করিয়াছেন, তাহাদের সংক্ষিপ্ত 
ববরণ নিয়ে দেওয়া হইল ঃ 

(১) Mid-day Meal Programme ৪ ১৯৬২ খগ্টাষ্দে সরকারের শিক্ষাবভাগ 
এই প্রকল্পটি দেশে চালু করেন । এই প্রকল্পটির উদ্দেশ্য ছিল প্রধানতঃ দুইটি 
(১) বিদ্যালয়ের শিশুদের ofa অভাব দূর করা এবং (২) বিদ্যালয়ে অধিক সংখ্যক 
“শিশু আকর্ষণ করা ও তাহাদের নিয়মিত উপস্থিতির হার বৃদ্ধি করা। সরকার এই 
ব্যাপারে যথেষ্ট কৃতকার্য হইয়াছেন । যে সকল স্কুলে এই ব্যবস্থা চাল; হইয়াছে 
সেখানে ছাত্রদের স্বাস্থ্যের উন্নাততো হইয়াছেই, Gry খাওয়ার লোভে এ সকল 
স্কুলের, ছান্র-সংখ্যাও বৃদ্ধি পাইয়াছে। শুধু স্কুলের ছাই নয়, Tse; fea; প্রাক্‌- 
বিদ্যালয়ের শিশুয়াও এই প্রকল্পের মধ্যে আসিয়াছে । [১-৫ বৎসরের ছেলে- 
মেয়েদের প্রাকাবিদ্যালয়ের Pet; বাঁলয়া গণ্য করা VAN) প্রায় ১১৯ লক্ষ শিশু এই 
ব্যবস্হার আওতায় আসিয়াছে এবং ইহার মধ্যে ১০ লক্ষেরও অধিক এই প্রাক-বিদ্যালয়ের 
শিশু । 

(২) Supplementary feeding for pre-school children: এই 
agents সরকারের Social Welfare Department ১৯৭১ Autoa দেশে চালু 
করেন ॥ এই প্রকল্পের মূল উদ্দেশ্য দেশের প্রাকশীবদ্যালয়ের শিশুদের খাদ্যের মান 
উন্নত করা। প্রায় ১৯ হাজার শশ: এই প্রকল্পে উপকৃত FF I 

(o) Special Nutrition Programme: ১৯৭০ lö Central 
Social Welfare Department এই প্রকল্পটি চালু করেন । উদ্দেশ্য ছিল গভবিতা, 
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ARTS এবং প্রধানতঃ প্রাক-বিদ্যালয়ের শিশুদের পহণ্টির ব্যবস্থা করা। ভাইটামিনের 
অভাব প;রণের জন্য প্রত্যেকটি শিশুকে একটি করিয়া ভাইটামিন 'এ-ডিঃ বাঁড় এবং 
BATS ও গাভণগদের একদিন অন্তর একদিন করিয়া মালংট-ভিটামিন, বাঁড় দেওয়া 
হইত। এই প্রকল্পে প্রায় ২০ লক্ষ শিশু উপকৃত হয় | 

(8) Applied Nutrition Programme: এই প্রকল্পাট ১৯৭০ añe 
সরকারের Community Development Department কতৃক চাল; হয়। মাছ, 
মাংস, ডিম, তাঁর-তরকারি ইত্যাদি রক্ষাকারী খাদ্যের প্রচলন বৃদ্ধি করিয়া জনস্বাষ্থোর 
উন্নীত করাই এই প্রকল্পের মূল উদ্দেশ্য । এইজন্য এই সকল খাদ্য-দ্রব্যের উৎপাদন 
কি করিয়া af কারতে হয় এবং কিভাবে এ সকল খাদ্য সংরক্ষিত কাঁরতে হয় তাহা 
সরকার হাতে-কলমে দেখাইবার ব্যবস্থা করেন। এমনকি এই উৎপাদন ব্যাদ্ধর জন্য 
অনেককে অর্থ সাহায্যও করিয়াছেন । পরীক্ষামঃলক ভাবে বহু শিশুও নারণকে 
বিভিন্ন কেন্দ্র হইতে বছরে প্রায় ২০০ দিন এই জাতধয় খাদ্য বিনা পয়সায় বিতরণ 
করেন। 

(¢) Composite Nutrition Programme 8 ইহা Community Deye- 
lopment Department কর্তৃক পরিচালিত আরেকটি Agel যে সকল এলাকায় 
Applied Nutrition Programme চাল করা সম্ভব হয় নাই, সেই সেই এলাকায় 
এই প্রকল্পটি চাল; করা হয়। ইহারও মুল উদ্দেশ্য জনসাধারণের পুষ্টির মান উন্নত 
করা এবং অন্যান্য প্রকল্পের ন্যায় এই প্রকজ্পেও পরীক্ষামূলক খাদ্য বিতরণের 
ব্যবস্থা আছে। 

WHT তালিকার ব্যবহার ও খাদ্যদ্রব্যের খাদ্য-মূল্য নির্ণয় (Use of food 
value tables and calculation of nutrition values of diets.) খাদ্যের একটি 
প্রধান কাজ আমাদের দেহে প্রয়োজনীয় তাপ ও শান্ত সরবরাহ করা। খাদ্যের বিভিন্ন 
উপাদানসম,হের মধ্যে কাবেণহাইড্রেট, স্নেহ এবং প্রোটিনই আমাদের শরণরে তাপ ও 
শক্তি সৃষ্টি করিয়া থাকে। খাদ্যের তাপ ও ate পারমাপ করিবার জন্য যে একক 
ব্যবহৃত হইয়া থাকে তাহাকে ক্যালার (Calorie) বলে। এক কিলোগ্রাম (বা 
১০০০ গ্রাম ) জলের এক ডিগ্রী সেণ্টিগ্রেড উষ্ণতা বৃদ্ধি করিতে যতটুকু তাপের প্রয়োজন 
হয় তাহাকে এক ক্যালরি বলে। পদার্থ“বিদ্যায়ও তাপের একক হিসাবে ক্যালরি 
ব্যবহার করা হয়। এই ক্যালরি খাদ্যের পরিমাপে ব্যবহৃত ক্যালরি হইতে wera I 
এক গ্রাম জলের এক ডিগ্রী সোণ্টগ্রেড উষ্ণতা aly করিতে যতটুকু তাপের প্রয়োজন হয় 
তাহাই পদার্থাবদ্যায় এক ক্যালরি হিসাবে ধরা হয়। ROM খাদ্যে ব্যবহৃত 
ক্যালরি পদার্থাবদ্যার ক্যালার হইতে sooo গুণ TG | 


আমাদের দেহে ১ গ্রাম কার্বোহাইড্রেট হইতে ৪ ক্যালরি, ১ গ্রাম স্নেহ পদার্থ 
হইতে ৯ ক্যালরি এবং ১ গ্রাম প্রোটিন হইতে ৪ ক্যালার তাপ উৎপন্ন হয়। 


খাদ্যের তাগম/ল্য নির্ণয় £ খাদ্যের তাপমুল্য নির্ণয় কাঁরতে হইলে খাদোর 
কোন্‌ কোন: উপাদানের তাপমূল্য বা ক্যালার-মূল্য আছে এবং কোন: কোন: 
উপাদানের ক্যালার-ম;ল্য নাই তাহা আগে জানা প্রয়োজন । খাদ্যের উপাদানগুলিকে 
আমরা পূর্বে পচিটি ভাগে বিভক্ত করিয়াছি। এই সকল উপাদানের মধ্যে প্রোটিন, 


সমাজের জন্য ATT ২০৪ 


কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহ উপাদানই আমাদের তাপশীন্ত বা Blais জোগাইতে পারে। 
খাদ্যের অপর দুইটি উপাদানের অর্থাৎ ভাইটামিন ও ধাতব লবণের কোন ক্যলরি- 
মূল্য নাই। অতএব ভাইটামিন ও ধাতব লবণ আমাদের দেহে তাপশাস্তি বা ক্যালার 
উৎপাদন করিতে পারে না। সুতরাং শুধু ভাইটামন বা ধাতব লবণসম্পন্ন খাদ্যের 
ক্যালার-ম্‌ল্য কিছুই নাই | 

আমরা যে খাদাদ্রব্য খাই তাহার অধিকাংশই মিশ্র-জাতীয় অর্থাৎ এ সকল খাদ্যে 
এ পাঁচটি উপাদানের একের বেশ উপাদান থাকে । দুধের কথাই ধরা বাউক। দুধে 
প্রোটিন; কার্বোহাইড্রেট, স্নেহ, ভ।ইটামিন, ধাতব লবণ ইত্যাদি পাঁচাট উপাদানই 
আছে। কলা একটি ফল । কিন্তু ইহাতেও ওঁ পাঁচাট উপাদানই আছে। কলা গ্রভীত 
ফলে ভাইটামিন ও ধাতব লবণই CANT থাকে। কিন্তু প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট ও স্নেহ 
উপাদানও অনেক ফলেই কমবেশশ পাওয়া যায় । ভাইটামন ও ধাতব লবণের বোন 
ক্যালীরম্‌ল্য নাই, স্থতরাং কলা বা অন্যান্য ফলের PART খুবই সামান্য এবং 
ওঁ সামান্য ক্যালরিমল্য উহার প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহ উপাদানের জন্যই। 
এইরংপে রুটি, চা, ভাত, ডাল, মাছ; মাংস, তাঁরতরকাি Ronit সমগ্তই মিশ্র জাতীয় 
খাদ্য । তবে এমন খাদ্যও আছে যাহাতে কেবলমান্র একট উপাদানই পাওয়া NA | 
এই জাতীয় খাদ্যকে আমরা বিশুদ্ধ খাদ্য বালিতে পাঁর। চিনি, গ্লুকোজ ইত্যাদি 
FY খাদ্য। কারণ ইহাতে কাবেণহাইড্রেট ছাড়া খাদ্যের অন্য কোন উপাদান TÈ I 
conta AGTA তেলও একটি বিশুদ্ধ খাদ্য, কারণ উহাতে স্নেহ উপাদান ছাড়া কিছই 
থাকে all. fee sofao অয়েল বা শাক্ণীলভার অয়েল ইত্যাঁদ প্রাণজ তেলে 
ভাইটামিন ‘এ’ ও fo’ থাকে । সুতরাং এই সকল প্রাণিজ তেল মিশ্র খাদ্যের অন্তর্গত | 

তবে একটি কথা মনে রাখবে যে একেবারে {বিশুদ্ধ খাদ্যের সংখ্যা খুবই নগণ্য, 
আঁধকাংশ খাদ্যই মিশ্র খাদ্যের অন্তর্গত | 

মনে কর, একটি খাদোর STAT বা ক্যালারম্‌ল্য নির্ণয় করিতে হইবে | 
প্রথমেই লক্ষ্য কাঁরবে খাদ্যাট মিশ্র না বিশুদ্ধ জাতীয় । যদি বিশুদ্ধ খাদ্য হয় তবে 
খাদ্যের কোন: উপাদানটি উহাতে আছে? ভাইটামিন অথবা ধাতব লবণ থাকিলে 
ওঁ খাদ্যের ক্যালারমল্য শংন্য হইবে, কারণ পবেই বলা হইয়াছে যে ভাইটামন ও 
ধাতব লবণ এই "দুইটি উপাদানের কোন ক্যালার-মল্য নাই। অপর তিনটি 
উপাদানের যে কোন একটি থাকলেই আর ক্যালরিম.ল্য শঃন্য হইবে না। তখন 
ওঁ খাদ্যের প্রকৃত ওজন GAT উহার ক্যালারম,ল্য fata করিতে RAN 
উদাহরণস্বরূপ চিনির কথাই ধরা যাউক। মনে কর, ১০ গ্রাম fia ক্যালারমূল্য 
নির্ণয় কারতে হইবে৷ চিনি একটি বিশুদ্ধ খাদ্য। উহাতে, কার্বোহাইড্রেট ছাড়া 
আয় কোন উপাদানই নাই। পরেই বলিয়াছি ১ গ্রাম যে-কোন কার্বোহাইদ্রেটের 
তাপমল্য বা ক্যালারমল্য ৪ ক্যালরি। স্থতরাং ১০ গ্রাম চিনির তাপমল্য বা 
ক্যালায় মূলা ৪১১০ ক্যালীর বা ৪০ ক্যালীর। অর্থাৎ আমরা att ১০ গ্রাম 
চান খাই তবে উহা আমাদের দেহে ৪০ ক্যালার তাপ উৎপন্ন কাঁরবে | 

আরও একটি উদাহরণ ধরা যাউক। মনে কর, একটি মাছ ১০ গ্রাম সরিষার 
তেলে ভাঁজয়া রান্না কয়া হইয়াছে । তাহা হইলে এ ১০ গ্রাম তেলের SANTA 


২০৫ খাদ্য ও পৃষ্টি 


কত? অর্থাৎ È মাছ ভাজা খাইলে ও so গ্রাম তেল হইতে আমাদের দেহে কত 
ক্যালার মূল্যের তাপ উৎপন্ন হইবে? মনে কর, ও তেল সমন্তটাই ভাজার কাজে 
লাগয়াছে এবং তেলের কোনরকম অপচয় হয় নাই । ATAR বলা হইয়াছে যে ১ গ্রাম 
স্নেহ বা তেলজাতীয় খাদ্য হইতে ৯ ক্যালার তাপ উৎপন্ন হয়। সুতরাং so গ্রাম 
তেল হইতে ১০১৯৯-৯০ sala তাপ উৎপন্ন হইবে। অর্থাৎ এ মাছ ভাজা 
খাইলে মাছের মধ্যের È ১০ গ্রাম তেল হইতেই দেহে ৯০ ক্যালরি তাপ উৎপন্ন 
হইবে। 


feg আধকাংশ খাদ/ই মিশ্রজাতীর। এই সকল খাদ্যের ক্যালারমুল্য নির্ণয় 
কারতে হইলে প্রথমে উহাতে কি কি উপাদান কতটুকু পাঁরমাণে আছে তাহা জানা 
প্রয়োজন ৷ অবশ্য ভাইটামন ও ধাতব লবণের পরিমাণ জানবার কোনও.প্রয়োজন 
TÈL কারণ উহার ক্যালারমূল্য শুন্য । কে JANE প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট ও 
স্নেহ এই [তিনটি উপাদান আছে কনা এবং থাকলে কোনটি কতটুকু পাঁরমাণে আছে 
তাহা জানতে হইবে । এইজন্য খাদ্যের উপাদান মুখস্থ রাখিবার কোনও প্রয়োজন 
নাই। খাদ্যম্‌ল্য তালিকায় ( Food value chart ) & সকল মিশ্র খাদ্যের কোন:টিতে 
কি কি উপাদান কতটুকু পাঁরমাণে আছে তাহা দেওয়া হইয়াছে (বইএর শেষে Food 
Value Chart) i কোন একটি খাদ্যের উপাদান ও পাঁরমাণ জানিতে হইলে ওঁ 
WOT তালিকা দেখিয়াই fas করা aa | 


মনে কর, এক আউদ্স পাঁউরুটির তাপমংল্য বা ক্যালারমূল্য নির্ণয় কাঁরতে হইবে । 
প্রথমেই পাঁউরুটিতে প্রোটিন, কাবোহাইজেট এবং স্নেহ উপাদানের কোনাল আছে 
এবং ক পাঁরমাণে আছে তাহা ওঁ চার্ট‘ at তালিকা দেখিয়া নিণ'য় কর। এ তালিকা 
হইতে দেখা যায় যে এক আউন্স aca ১১'২ গ্রাম কাবেণহাইড্রেট, oy গ্রাম স্নেহ 
এবং ৩১ গ্রাম. প্রোটিন আছে। EAR বলা হইয়াছে ১ গ্রাম কাবেহাইড্রেট হইতে ৪ 
ক্যালার তাপ? ১ গ্রাম প্রোটিন হইতে ৪ ক্যালার তাপ এবং ১ গ্রাম স্নেহ হইতে ৯ 

যালার তাপ উৎপন্ন হয়। স॥তরাং > আউন্স aia siratan £ 
১৯২ গ্রাম কাবোহাইড্রেটের জন্য =১১'২ ২ ৪= ৪৪'৮ ক্যালাঁর 


০৬ গ্রাম স্নেহের জন্য ০৬১৫৯-&'৪ ক্যালার 
৩'১ গ্রাম প্রোটিনের জন্য ৩1১%৪= ১২:৪ ক্যালার 
মোট ক্যালরির পরিমাণ ৬২৬ ক্যালার। 


যদি প্রত্যহ কেহ ১০ আউদ্স রুটি খায় তবে È ১০ আউ 


A রুটির তাপমনল্য বা 
ক্যালরিম;ল্য হইবে ৬২৬ *১০=৬২৬ ক্যালার। অর্থাৎ একজন লোক প্রাতিদন so 


feg কখনও কখনও fates ওজনের খাদ্যের পরিবতে একাটি গোটা খাদ্যের 
aana নির্ণয় করিতে হয়। যেমন একটি কলার ক্যালারমূল্য, এক কাপ দুধের 
বা এক কাপ চায়ের ক্যালরিমল্য একাট আপেল ও একটি কমলালেবুর ক্যালরিমূল্য 


সমাজের জন্য পুষ্ট ২০৬ 


ইতাদ। মনে কর, একাট কলার ক্যালরিমনল্য নির্ণয় কাঁরতে হইবে । এই 
ক্যালারমুল্যের জন্য এ কলার প্রোটিন, কার্বোহাইড্রেট এবং স্নেহের পাঁরমাণ জানা 
প্রয়োজন | পুবেই বলা হইয়াছে যে কোন খাদ্যের উপাদানের ' পাঁরমাণ জানিতে 
হইলে খাদ্য-মূল্য-তাঁলকার সাহায্য লইতে হইবে৷ AKA তালিকায় ওজনের 
feiro সকল খাদ্যের উপাদানের পরিমাণ দেওয়া আছে। কিন্তু গোটা খাদ্যের 
উপাদান দেওয়া হয় নাই 1 অর্থাৎ একট কলা, এক কাপ চা, একটি আপেল, একটি 
ডিম ইত্যাদি গোটা খাদ্যের ওজন বা উপাদানের পরিমাণ খাদ্যমুল্য-তালিকা হইতে 
জানা যায় না। অতএব প্রথমে এই সকল গোটা খাদ্যের ওজন জানিয়া পরে এর 
তালিকার সাহায্যে ও সকল খাদ্যের উপাদানের পাঁরমাণ নিণ'য় কাঁরতে হয়। এখন 
এই সকল গোটা খাদ্যের ওজন আবার উহাদের আকৃতি এবং আয়তনের উপর ভরি 
করে। যেমন বড় কলা, আপেল বা মের বেশী ওজন এবং ছোট কলা, আপেল বা 
[ডিমের কম ওজন হইবে । তেমাঁন এক কাপ দুধ বা ওজন এ কাপের আয়তনের উপর 
[ভর করে। এইজন্য এই সকল গোটা খাদ্যের একটা গড়-পড়তা ওজন প্রমাণ ওজন 
(standard weight ) হিসাবে afam লওয়া হয় | যেমন একটি কলার (ছোট) 
প্রমাণ ওজন ১০০ গ্রাম ধরিয়া লওয়া হয়। স্থতরাং কলা বাঁললেই সাধারণতঃ উহার 
ওজন ১০০ গ্রাম ধাঁরয়া লইতে হইবে, এখন এই ওজন হইতে অনায়াসেই খাদ্য-মনল্য- 
তালিকার সাহায্যে উহার উপাদানের পাঁরমাণ নির্ণয় করা যায়। ওঁ তালিকা হইতে 
দেখা যায় যে ১০০ গ্রাম কলায় ০.৮ গ্রাম প্রোটিন, ০: MT স্নেহ পদার্থ এবং ২২ 
গ্রাম কার্বোহাইড্রেট আছে। অতএব ১ট কলার তাপম॥লা ৪ 


o'y গ্রাম প্রোটিনের জন্য ০৮৯:৪- O'R ক্যালার 
০.৫ গ্রাম CAT পদার্থের জন্য ০'৫X%৯= SC ক্যালার 
২২৬ শ্রাম কার্বোহাইদ্রেটের জন্য ২২৫ ৪-৯০:০ ক্যালার 


মোট তাপম.ল্য -৯৭৭ ক্যালরি 


এক কাপ দুধ বা চায়ের প্রমাণ ওজন ২৪০ গ্রাম ধরা হয়। অর্থাৎ এক কাপ দ্ধ 
বা চা বাঁললেই উহার ওজন এই ২৪০ গ্রাম ধরতে হইবে । এখন খাদ্য-ম.জ্য-তালকা 
হইতে এই ওজনের দুধ বা চায়ে কি fe উপাদান কতটুকু পরিমাণে আছে তাহা নির্ণয় 
করা যায়। মনে কর, এক কাণ্ চায়ের ক্যালরিমল্য বাহির করিতে হইবে ॥ খাদ্য-মল্য- 
তালিকা হইতে দেখা যায় ২৪০ গ্রাম চায়ের মধ্যে ০৮ গ্রাম প্রোটন, ০৮ গ্রাম স্নেহ 
'পদাথ এবং ৬"৮ গ্রাম কার্বোহাইড্রেট আছে | 


অতএব ১ কাপ চায়ের তাপম/ল্য__ 
o'y গ্রাম প্রোটিনের জন্য ০'৮১:৪-৩"২ ব্যালাঁর 
০৮ গ্রাম স্নেহের জন্য ০৮১৯-৭:২ ক্যালার 
৬৮ গ্রাম কার্বোহাইড্রেটের জন্য ৬'৮ %৪=২৭'২ ক্যালার 


মোট তাপম.লা -৩৭-৬ ক্যালার 


২০৭ খাদা ও পুষ্টি 


এইরূপে গোটা খাদ্যের প্রমাণ ওজন জানা থাকলে খাদয-মুল্য তালিকার সাহায্যে উহার 
SIA aE নির্ণয় করা যায় ! নিয়ে কয়েকাঁট গোটা খাদ্যের প্রমাণ ওজন দেওয়া হইল | 


১ কাপ দুধ ২৪০ গ্রাম ১ চামচ (চায়ের ) মাখন & গ্রাম 
> কাপ জা_- ২5০ , ১টি আপেল (maa) ১০০ - 
> 6 ডগ &০ , ১টি কলা (ছোট ) ১০০ ৮ 
১ খণ্ড ঘাটি ২৫ a ১ টি কমলালেবু (ছোট ) ১০০ » 
sî আলু (মাঝারী )-- ১৫০ , ১টি টমেটো (ছোট) ১০০ ৮» 


উপরোক্ত পদ্ধাততে আমরা ধে-কোন খাদ্যের ক্যালার-মলা বা তাপমূল্য AN 
কাঁরতে পার ৷ মনে রাঁখবে কোন খাদ্যের তাপম;ল্য বা ক্যালারমনল্য নির্ণয়ের জন্য 
(১) প্রথমে খাদ্যের ওজন জানা প্রয়োজন, (২) এ ওজন হইতে খাদ্য-মুল্য- তালিকার 
( Food value chart ) সাহায্যে উহার প্রোটন, PKAN? ও স্নেহের পরিমাণ 
facta কাঁরতে হয় ; (৩) শেষে এ প্রোঁটনের ওজনকে ৪ দ্বারা, কাবেণহাইড্রেটের 
ওজনকে ৪ ছারা এবং স্নেহের ওজনকে ৯ দ্বারা গুণ কাঁরয়া সমস্ত MAFA যোগ কারিলেই 
এ খাদ্যের ক্যালারমূল্য বাহির হয় । 

খাদ্যের ভাইটামিন ও ধাতব লবণের কোন ক্যালার-ম[ল্য নাই । 

এখন আমরা অনায়াসেই কোনও ব্যান্তর MRTA এবং রাত্রের খাবারের বা সকাল 
ও বিকালের জলখাবারের Seren বা ক্যালারমূল্য নির্ণয় stare পারি। কোনও 
এক বেলার খাবারে সাধ্যরণতঃ একাধিক বিভিন্ন জাতীয় খাদ্য থাকে। এই সকল 
খাদ্যের ক্যালারম:ল্য প্‌বেণন্ত প্রণালগতে নির্ণয় করিয়া যোগ কাঁরলেই এ বেলার 
খাবারের মোট ক্যালারম.ল্য বাঁহর হইবে । মনে কর, একটি লোক সকালের জল- 
খাবার ২ খণ্ড AAT, একটি অর্ধীসপ্ধ মুগ“ীর ডিম, ১টি কলা ও ১ কাপ চা দ্বারা 
সম্পন্ন করিল। এই জলখাবারে ক্যালারমল্য নিয়ালাখত রূপে নির্ণয় করা যায়। 

HAUG পাঁউর7াটির তাপমনূল্য নির্ণয় 

দুইখণ্ড পাঁউরুটির মোট ওজন__২৫ ২৫০ গ্রাম ॥ কারণ একখণ্ড পাঁউরুটির 
প্রমাণ ওজন ২৫ গ্রাম । খাদ্য-মল্য-তাঁলকা হইতে দেখা যায় যে এই ৫০ গ্রাম রং টিতে 
O'D গ্রাম প্রোটিন, ০:৩৫ গ্রাম স্নেহ এবং ২৬২৫ গ্রাম কাবেশহাইড্রেট আছে ( Food. 
value chart দেখ) অতএব দুই খণ্ড পাঁউরুটির তাপমুল্য s— 

৩৯ গ্রাম প্রোটিনের জন্য__ Od ১৯৪-১৬৬ ক্যালাঁর । 

০:৩৫ গ্রাম স্নেহের জন্য_ ০'৩৫ ৯৯৩১৫ ক্যালার 

২৬'২৫ গ্রাম SCITUATE জন্য__২৬'২৫১৪- ১০৫০ ক্যালাঁর 

মোট তাপম.লা-১২৩:৭৫ Bala 

একাট mata ডিমের Sita নির্ণয় £__ 

একটি মুগাঁর ডিমের প্রমাণ ওজন ৫০ গ্রাম। খাদ্য-মংল্য-তালিকা হইতে দেখা 
যায় যে এই ৫০ গ্রাম ডিমে ৬:৬৫ গ্রাম প্রোটিন ও ৬৬৫ গ্রাম স্নেহ পদার্থ আছে (ডিমের 
মধ্যে কার্বোহাইড্রেট নাই) । অতএব একটি ডিমের তাপমূল্য-_ 

৬৬৫ গ্রাম প্রোটিনের জন্য-৬:৬৫ ১৮৪৯ ২৬৬ ক্যালার 

৬৬৫ গ্রাম স্নেহের জন্য_ ৬৬৫ ৯৫৯৮৫ ক্যালার 

মোট তাপম.ল্য-৮৬'৪৫ ক্যালাঁর 


সমাজের জন্য পান্টি ২০৮ 


একটি কলা ও এক কাপ চায়ের তাপমূল্য যথাক্রমে ১৫২৬ ক্যালরি ও ৩৭৬ ক্যালরি 
(পূর্বে নির্ণয় করা হইয়াছে )। 
অতএব TS খণ্ড পরি; ১ট spats ডিম, ১টি কলা ও ১কাপ চা দ্বারা প্রস্তুত 
জলখাবারের মোট SATA s— 
দুই খণ্ড পাঁউরুটির জন্য--১২৪২৩ ক্যালরি 
১.টি মুগাঁর ডিমের জন্য_ ৮৬৪৫ ক্যালার 
১ টি কলার জন্য_ ৯৭:৭০ ক্যালরি 
১ কাপ চায়ের জন্য ৩৭৬০ ক্যালরি 


সর্ব মোট তালমূল্য ৩৪৫৯৮ ক্যালার 
RAT খাদ্য তাঁলকা প্রস্তুতির পদধাত 


একজন Bis বা একটি পাঁরবারের জন্য সুষম খাদ্য-তালিকা প্রস্তুতির সময় কয়েকটি 
{বিষয় যেমন পাঁরবারের 71,1, রুচি, বৈচিন্ত্য, আবহাওয়া বা খতু এবং আক সঙ্গাতর, 
দিকে লক্ষ্য রাখিতে হয়। 

সুষম খাদ্যতালিকায় ব্যক্তির পুষ্টির প্রয়োজনীয়তা অগ্রাধিকার লাভ staat এই 
প্রয়োজনীয়তা তাহার বয়স, ওজন ও পরিশ্রমের সঙ্গে যেন সঙ্গতি রক্ষা করে। 
(১) প্রথমে দেখা উচিত তাহার খাদ্যতািকার ক্যালরি মূল্য যেন নূন্যতম প্রয়োজন 
মেটায়। যাঁদ একজন প্রাপ্তবয়স্ক মহিলার, অল্প কায়িক পাঁরশ্রমে ক্যালরির প্রয়োজন হয় 
১৯০০ ক্যালরি তবে তাহার খাদ্য তালিকার ক্যালরির মানও যেন ১৯০০ ক্যালাঁর হয় । 

(২) ইহার পর প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তার উপর গঃরুত্ব দিতে হইবে । ICMR 
(১৯৬৮) এর facet অন্যায়? এই প্রয়োজন ate কিলোগ্রাম দৈহিক ওজনের ১ গ্রাম 


হওয়া fG: .'. উপারউত্ত মাহলার দৈহিক ওজন ৪৫ fear হইলে তাহার 
প্রোটিনের প্রয়োজন হইবে ৪৫ গ্রাম এবং ইহার অন্ততঃ S অংশ জান্তব প্রোটিন হইলে 
ভাল হয়। 


(৩) তারপর ফ্যাটের পাঁরমাণ নির্ণয় কারতে হইবে। ভারতীয় খাদ্য তালিকায়, 
ফ্যাটের পাঁরমাণ দৈনিক ৩৮ হইতে ৪০ গ্রাম হইলে ভাল হয় এবং এই 'ফ্যাটের J অংশ 
হওয়া উচিত উদ্ভিজ্জ ফ্যাট ৷ 

Sé গ্রাম প্রোটিনের ক্যালারমূল্য ৪৫ ৪- ১৮০ ক্যালার 

৪০ গ্রাম ফ্যাটের ক্যালারমূল্য 80X 8= ৩৬০ Fafa 

J éso ক্যালাঁর 

১৯০০-৫৪০= ১৩৬০ THA কাবেশহাইড্রেট হইতে আসবে | 

(৪) এইবার কাবে“হাইড্রেটের পারমাণ সহজেই নির্ণয় করা যাইবে | 

১৩৬০ + ৪= ৩৪০ গ্রাম কাবেহাইড্রেট প্রয়োজন | 

অথবা মোট ক্যালারর 

প্রোটিনের জন্য ১০-১৫% ক্যালরি 

ফ্যাটের জন্য ২০-২৫% ক্যালার 

কাবেণহাইড্রেটের জন্য ৬০-৭০% ক্যালার হইলে ভাল হয় | 


খাদ্য-_14 


খাদ্য ও hss 
২০৯ 


(6) ধাতব লবণ ও অন্যান্য ভাইটামিনগুঁলি সরবরাহের একমাত্র উপায় 
খাদ্যতাীলকার উপকরণগহাল খাদ্যের বিভিন্ন বিভাগ হইতে গ্রহণ করা। মান্র কয়েক 
ধরণের খাদ্য প্রাতাদন আহার করা উচিত নয়। [বিভিন্ন বিভাগ হইতে খাদ্য বাছাই 
করার সময় প্রাতাদন খাদ্যের পাঁরবর্তন ও বৈচিত্র্য রক্ষা করিয়া চলিলে উপারিউত্ত 
উপাদানগ্ীলর অভাব ঘটবে না। 

এইবার এই খাদ্য প্রস্তুতির সময় রন্ধন পদ্ধাততে ATENA অপচয় যেন 
সর্বাপেক্ষা কম হয় এবং খাদ্যের পাঁরচ্ছন্নতা রক্ষা করা হয়! তাছাড়া সময়ের অপচয়ও 
যেন কম হয়। প্রস্তুত খাদ্য যেন র্ঁচকর হয়। উহা বৈচিত্রে, বর্ণে, সুগন্ধে এবং 
পাঁরবেশনার গুণে আহার গ্রহণকারকে যেন আকৃষ্ট করে। পরিতৃপ্ত আহারেই 
সুষম খাদ্যতালিকা প্রস্তুতির সার্থকতা | 

খাদ্যতালিকা প্রস্তুতির প্‌বে প্রস্তুতকারীর fagiano কয়েকটি বিষয়ে সম্যক 
ধারণা থাকিতে হইবে। 

(১) খাদ্য মূল্য তালকা (Food Value chart) এবং উহার সীমত 
প্রয়োগ 5 

(২) সাধারণ ঘরোয়া মাপ (Common Kitchen/Household measures) ; 

(৩) খাদ্য বানময় তালিকা (Food exchange list) 

প্রতিদিনের খাদ্য তালিকায় এক গ্রাস অন্যথায় এক কাপ দুধ থাকা চাই। কিছু 
টাটকা শাকসবজি অথবা ফল থাকিলে ধাতব লবণ ও ভাইটামিনের অভাব-যথাসপ্তব- 
এড়ান যায়। 


নীচে একটি আদর্শ খাদ্যতালিকার'উদাহরণ দেওয়া হইল। 
খাদ্যতালিকা 


খাদ্যশস্য পাঁরমাণ | মাপ 
ভাত, গম, রুটি ৩০০ গ্রাম 63 কাপ 
আল; ১ট মাঝারি 
ডাল 86 গ্রাম > কাপ ঘন 
ডিম ৩০ গ্রাম ১ টি ছোট ayata 
মাছ।মাংস|মুগাঁ ৩০ গ্রাম ডিম = ই হাঁসের ডিম 
> টুকরা মাছ 
অথবা 3/3 মুগ্শর পা 
দৃধ ১০০ গ্রাম $ কাপ 
ফল . ৩০ গ্রাম ১টি ছোট কলা বা 
সবুজ শাকসবাঁজ আপেল বা পেয়ারা 
অন্যান্য সবাঁজ ই কাপ রান্না করা শাক 
ই কাপ রান্না করা 
i বেগুন|পটল|ক'ফি ইত্যাদি 
তেল/াঘ , ২০ গ্রাম ১২ টেবিল চামচ 
গুড় চিনি ৩০ গ্রাম 


__ ১২ টোবল চামচ 


সমাজের জন্য পুষ্টি ২১০ 
একাটি fafaa তালিকা ( Food exchange list ) 
মাংসের বিনিময় ( Meat exchange) 


৩০ গ্রাম রান্না করা মাংস 

ই qata পা 

sft ডিম 

২ টেবিল চামচ বাদামের মাখন 

পাঁচটি ছোট মৌরলা|ঁচংাড় মাছ 

উপরোন্ত যে কোন একটি খাদ্য হইতে ৭ গ্রাম: প্রোটিন ও 6 গ্রাম ফ্যাট পাওয়া 
যাইবে | 

ফ্যাটের (বিনিময় ( Fat exchange ) 


১ টেবিল চামচ বাদাম বা সর্ষের তেল 

১ চা চামচ মাখন 

> চা চামচ মেয়োনেজ 

১ চা চামচ ডালডা 

ইহাদের যে কোন একি খাদ্য হইতে ৫ গ্রাম ফ্যাট পাওয়া যাইবে । 
ফলের বালিময় ( Fruit Exchange ) 


১টি ছোট আপেল 
১টি ছোট কমলা 
ইকলা 
২ টোবল চামচ কিসমিস 
ইহাদের যে কোন একাঁট খাদ্য হইতে ১০ গ্রাম কাবেণহাইড্রেট, সামান্য প্রোটিন ও 
ফ্যাট পাওয়া যাইবে। 
ভাত]র:টি বিনিময় Rice/Bread exchange 


ই কাপ ভাত 
১ টুকরা রুটি 
ই কাপ আল; সিদ্ধ 
১ কাপ PAPA 
ই কাপ ডাল সিদ্ধ : 
: cH খাদ্যের যে কোন একটি হইতে ১ গ্রাম কাবোহাইড্রেট ও ২ গ্রাম প্রোটিন 
|| 


খাদ্যের নাম 


1. তণ্ডুল ও দানাশস্য £ 


চাল (ঢেশীক ছাটা ) 
চাল ( কলে ছাঁটা ) 
গমের আটা 

পাউরুটি (সাদা) 
চিত্ডা (Rice flakes) 
মুড়ি (Rice puffed) 
èg 

বালি‘ 


aig 
ভুট্টা 


FOOD VALUE CHART 
Source 3 ইাণ্ডয়ান কাউন্সিল অফ 


বিভিন্ন খাদ্যবস্তুতে প;ণ্ট-উপাদান - মেডিক্যাল রিসার্চ“; 
(প্রতি ১০০ গ্রাম ওজনে ) “খাদ্য বিশ্লেষণ”, বাঁরেশচন্দ্র গুহ 
ক্যালার প্রোটিন ফ্যাট শক‘রা ক্যাল- ফস- লোহা এ] শব-ওয়ান' ‘বি-টু' নিয়াসিন সি 
সিয়াম ফরাস ক্যারাটন ইনি 

গ্রাম হিসাবে মিলিগ্রাম হিসাবে ইঃ ইউনিট মিলিগ্রাম হিসাব 
৩৪৯ be ০৬ q9'8 ৩৯০ ৩০৩ ২'০ ১৫ ০২৭ ০১২ 8'0 
৩৪৫ * ৬৪ 0°8 ৭৯০ ২৪০ ১৩৬ ov ০২১ ০:০৯ ৩৮ 
৩৪১ ১২১ ১৭ ৬৯:৪ ৪১০ ৩৭২ ৩৩ osé og ৪৩ 
২৪৫ ৭৮ ০৭ ১১০ ১১ ০২১ ২ 
৩৪৬ ৬৬ ১২ ৭৭৩ ২০০ ২২৩ - cG ০১২ ০:০৫ g'o 
৩২৫ qe os ৭৩৬ ২৩০ ১৫০ vy ০২১ ০১২ 8'5 
৩৬৩ ৭২ ০৪ ৮২৬ ৯০ ৯২ oy ০:০৫ ০০৩ ১৪ 
৩৩৬ ioe ১৩ ৬৯'৬ 

৮২ ১০ ৭৮৮ ১৬০ ১৮৯ ২০ q ০:৪৭ oo ৫৪ 
৩৪৮ ১০:৪ ory ৭৪৮ ১৬০ ১০২ ১৬ ০১২ OF ০:৩১ 
৩৬৫ ৯১ oq qo'5 ১৮০ ২৪৮ ২৭ ০1৪১ ODOR ১৭ 


LAR 


থাঙ্যের নাম 


ছোলার ডাল (Bengal gram) 
মটর ডাল 

মুগ ভাল (Green Gram dal) 
অড়হর ডাল (Black gram dal) 
মস্তুর ডাল (Lentil) 


মাসকলাই (Black gram dal) 
খেসারির ডাল (Khesari) 
ছোলা_ গোটা (Bengal gram) 
সয়াবন 


2. শাক-সবজি 

কলাম শাক (Ipomoea) 
কচুণাক-ডাঁটা (কালচে ) 
ডাঁটাশাক 

নটে শাক (Amaranth) 
পালং শাক (Spinach) 
A শাক 

পেয়াজ কলি 


প্রোটিন ফ্যাট TTT 


yY O গ্রাম হিসাবে 


eu. 
১১ 
১২ 
১৭ 


o'q 
১৪ 
o'q 
৬১ 
১৮১ 
১৯৫ 


o's 
০৩ 
06 
o¢ 
০৯ 


oR 


৬৯৮ 
৭১৩ 
৬৯৯ 
৭৬ 


৬৯৯ 
৫৯৬ 
৫৫1৭ 
৬০৯ 
১২০ 
২০৯ 


ŞA- ফস- 
সিয়াম FNA 
ou ৩৩১ 
৭০ ৩০৩ 
a 80৫ 
qo ৩০৪ 
৬৯ ২৪২ 
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faloa খাদ্যবন্ত-তে পৰস্টি-উপাদান 
( afs 100 গ্রাম ওজনে ) 


খাদ্যের নাম কালার প্রোটন ফ্যাট শর্করা ক্যাল- ফস- লোহা, এ] শীব-ওয়ান' "বু, নিয়াসন সি 
সিয়াম  ফরাস ক্যায়াটন 01৮ ৯3০ ৯ Oe al 
গ্রাম হিসাবে মিলিগ্রাম হসাবে ইং £ ইউনিট মিলিগ্রাম হিসাবে fs 
পলতা শাক (Parwar Sag) ts কিট কও হরে Mow ৩৭২০ ovo woo ২১৬ 
নিমপাতা ১৫৮ ১১৬ ১৩০ ১৯১০ ৬৮ ২৭৩৬ 
সজনে শাক (Drumstick leaves) v'a 880 ৭০ q'o ১১৩০০ o'ou oog o'y ২২০ 
কুমড়ো শাক ৩৯২ ১১২ 
মুলো শাক (Raddish top) ৩১০ . ৬০ ১৬১ ১৮৬৬০ ০০৩. ০১৬ ০৩ ১০৩ 
সজনে Gio (Drumstick) ২৬ ২৫ aS ৩৭ ৩০ ১১০ ৬৩১৪ ০:০৫ ০:০৭ ০২ ১২০ 
সিম ৩৩-৬২ ২৫ oo ৫৯ ২১ sa ০৬ T gs 
আল; vo so PROSI IONS ১১ ৫৬ 08886451550 ১২. ২৭ 
উচ্ছে ৬০ ২৯ ১০৯৮ 60 ১৪০  ৯:৪ ২১০ ০০৭ ০৯ ০৫ ২৭ 
এজ (Ya) ১১০ ২৪ ০১ ২৪ ৬০ ২০. ১৩. ১৩০ ০০৭ o'a 
ওলকপি ৩০ ১১ 0:১ Cf} 20 go og + T T 
কচু (Colocasia) ১০০ go ১৪০ ২১ go o'oa ০০৩ ০০৪ 
কড়াইশখাঁট (Green peas) ১১২ ৭২ ১৯৮ Jot 508 y8 ৮৩৪ 
কাঁচ কলা (Green plantain) ৬৪ ১1৪ og ১৪৭ ১০ ৩০ ০৬ éo ০:০৫ ০০২ ০৩ ২৪ 
কঠালাবাঁচ Jackfruit seed) we ৬৬:০৪. ৩৮৪. ৫০ yoo 3২৯৭ ORE: 98৯ ৪৩ ১১ 
কাঁচা পেপে ২৯ 08 oo ৬২ BOS ১৫1৬৪ ০৯ Oy ০০১ ০১ ১২ 
ee’ এ 


খাদ্যের নাম 


কুমড়ো (pumpkin) 
কুমড়ো (চাল) 
গাজর (Carrot) 


চিিক্ষে (Snake Gourd) 
face (Ridge Gourd) 
ডুমুর (Figs) 

FIGA (Ladies finger) 
থোড় (Plantain Stem) 
গটল (Parwar) 

BPI (Cauliflower) 
বরবাট 

বাঁধাকাঁপ (Cabbage) 

fab (Beet) 

{বিন (Bean) 

বেগুন (Brinjal) 

মোচা (Plantain flower) 
মূলা (Raddish) 


শকরা ক্যাল- FA- 
[সিয়াম ফরাস ক্যারটিন ূ = 
গ্রাম হিসাবে মিলিগ্রাম হিসাবে ইঃ ইউনিট - মিলিগ্রাম হিসাবে 

২6 ১৯৪ ০১ ৪৬ ১০ ১৯ oO ` yg ০:০৬ 
> ০৪ sa ৩০ ২০ ০৮ ০০৬ 
8৮ ১৯২ oo ১০৭ ৩৯ ৩৭ ০৮ ৩১৫০ ০:98 
০ ৩৬ 
২৩ So + 8'8 &০ ২০ ১১ ১৬০ ০০৪ 
১৭ oO ০১ ৩৪ 80 go ১৬ ৫৬ ০:০৭ 
৩৭ ১৩ o ৭৬ ৬০ ৩০ YR ২৭০ ০০৬ 
৩৫ ১৯ + v's ৬৬ &৭ ১৫ ৫১ 00৪ 
৪২ 06 ০১ ৯৭ ১০ ১০ ১১ ০০২ 
২০ ২০ ০৩ ২২ ৩০ 80 YA ২৫৫ ০:০৫ 
১১-৪৩ ১৫-৩৫ + ৩96-৫৩ ৩৩ ৫৭ ১৫ ৫১ 0°08 

২৭ ১৭ ৪৭ 
৩০ ১১ ০১ ৬৯ ৩৯ 88 ০৮ ২০০০ ০'০৬ 
৪৬ ১৪ = ৯৬ ২০০ GG ১০ ০:০৪ 
১৫৮ ৭৪ ১০ ২৯৮ ৬০ ১৬০ ২৬ 6৫৭ ০৩৪ 
২৪ ০৩ ০৩ ৪০ ১৮ 84 ০৯ ১২৪ ০০৪ 
৩৪ ১৭ o'q ৬১ ৩২ ৪২ ১৬ ৪৬ ০০৫ 
২২ ০৬ aE ৪৯ go 20 ০৫ & ০০৬ 


প্রোটিন ফ্যাট 
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খাদ্যের নাম 


NET 
লঙকা-_কাঁচা 

লাউ (Calabash) 
শালগম (Turnip) 


3. ফল ঃ 

আখ (Sugar Cane) 
আখের রস 

আতাফল (Sithaphal) 
আম (ল্যাংড়া) 

আম ( গোলাপখাস ) 
আম ( ফজলি,) 

আম ( আলফানশো ) 
আহ্ছুর (Grape fruit) 
আনারস (Pineapple) 
আপেল (Apple) 


বিভিন্ন খাদযবনরতে পাষ্ট-উপাদান: 
(প্রতি 100 গ্রাম ওজনে ) 


ক্যালরি প্রোটন ফ্যাট শকর্রা ক্যাল- ফস- লোহা 'এ] “বি-ওয়ান’ শব-টু' নিয়াসন fA 
সিয়াম ফরাস nafa 7O 

গ্রাম হিসাবে মিলিগ্রাম হিসাবে ইঃ ইউনিট মিলিগ্রাম cue 

১২৫ oa ২০৯ ৩০ ৪৯ oqa o ০০৮ ০০৪. ০৭ ২৪ 

২৯ ২৯ où ৩০ ৩০ yo DR ২৯২ ০১৯ ০৩১ ০৯ ddd 

১২ ০২ o> ২৫ ' ২০ ১০ ০৭ Sigg MOOS; folk: Ge 

৩৫ ১১ + ৭৬ ৩০ 80 ০৪ ০:০৪ ০:08 ০৫ ৪৩ 

৮৩ ০১ ০১ ২০6৫ ১০ ২০ ০৩ 

৩৯ ০১ oR SD ১০ ১০ ১১ ১০ 0°08 

১১৪ ১৬ ০৩ ২৬২ ৩১৮ ৪০ ০৩ ০9৩৩ 9188 ১৩ ২৬ 

৮২ ০৮ ov ১৭৮ ১০ ২০ Od ১০৩৫ ১৫ ` yo 

৬৮ ০৬ ০২ ১৬০ ১৬ ১৪ 

৬৯ ০ og ১৫৮ ২০ ২০ ১২২০ ০৬ 

৭ og ০৯ ১৬২ ৪২ ১৬ ১৬ ১১৪২০ ০০৭ ০১০ ১৬ ৩৭ 

৭১ 0% ০৩ sue ২০ ৩০ ১৫ ০১২ ০০২ ০৩ ৩১ 

৪৬ 08 o> ১০৮ চি ১২ ৩০ ০২ ০১২ ০১ ৩৯ 

Ge ০৩ ০১ ১৩৩ ৯ ২০ ১০ ০১২ ০০৩ ০২ ২ 


[৬7] 


খাব্যের নাম 


কলা (Banana) 
কমলালেবু (9£91086)-নাগপর 


কাঁঠাল (Jackfruit) 
কালোজাম (Jambu fruit) 
কিসামস (Raisins) 


কুল (Plums) 

খরমুজ (Melon musk) 
raaa (Dates) 

জলপাই (Olive) 

জামরুল (Pannirkoya) 
টমাটো (0০716০)-পাকা 
টশ্যাপাঁর (Cape Goosebery) 
ডালম (Pomegranate) 
ডাবের জল-কচি সবুজ-(০০০০০%) 
তরমুজ (Melon water) 
তালশাশ (Palmyra) 


প্রোটিন ফ্যাট শকরা ক্যাল- 


[৬] 


ফস- লোহা 
সিয়াম ফরাস 
গ্রাম হিসাবে মিলিগ্রাম হিসাবে 
৯৮ ০৮ OG ২২৫ ১০ ৩০ ০.৫ 
80 ০৬ oR ৮১৯১ 60 20 ০১ 
৮৮ ১৯ ০১ ১৯৮ ২০ ৪১ ০৫ 
৬২ o'q ০৩ ১৪০ ১৫ ১৫ yo 
৩০১ ১৮ o¢ ৭২২) qo 
১০০ ৮০ a's 
88 o'q 91৪ ৯৫ ১০ ১০ ০৬ 
T F GE + wv ২০ ১৩ 
১৪৪ ১২ 08 ৩৩৮ ১২০ 60 ৭3 
৩৭ RY ৩১ 
৪৩ o'a ০২ ৯৭ ১০ ৩০ 0% 
Ro ০৯ ০৬ GY 8৮ 20 0৪ 
6৩ ১৮ oR ১১১ ১০ ৬৭ ২০ 
৬৫ ১৬ o> ১৪৫ ১০ ৭০ ০৩ 
২২ ০১ o's ৫০ ২০ ১০ ০১ 
১৬ oR ০২ ৩৩ ১১ ১২ a's 
২৯ ০৬ ০১ ৬৫৬ ১০ ২০ ot 


gq) ধব-ওয়ান “ব-টু’ নিয়াসন [সি 


matoa 


ইঃ ইউনিট মিলিগ্রাম হিসাবে 


৫০-৮০ 


০৩ 


a 
১৮০০) ০১২ 


২৯২ ০:০৩ 


yo. 


voy 


88 
৩১৭ 
২৩৫ 
৫৮৫ 

২৩৮০ 


o's 
০০৬ 
০১৩ 

০১ 


০৬ 


o'o 
9.৪ 
০২ 


০ 
0'8 


o's 
০৩ 
০1৪ 
918 
০৩ 
০৩ 
০১ 
০১ 
oR 


০০ ৬৮ ০৮ % ৪ 


খাদোর,নাম 


নারকেল-_ঝুনো 

নোনা (Bullock-heart) 
ন্যাসপাতি-দেশী (Pears) 
পাকা পেপে (Papayya) . 
পাঁচফল (Peaches) 
পেয়ারা (Guava) 

ফুটি (Melon white) 
বাতাবি লেব: (Pummelo) 
বেল (Baelfruit) 

ম:সাশ্বি (Sweet lemon) 
fag (Lichis) 

লেব; (কাগজি-পাতি) (Lemon) 
শশা (Cucumber) 

সবেদা (9808) 


বিভিন্ন খাদ্যবস্তুতে পাষ্টি-উপাদান 
(afe 100 গ্রাম ওজনে ) 


qap নিয়াসিন সি 


ক্যালার প্রোটিন ফ্যাট শকা'রা ক্যাল- ফস- লোহা ‘V faena 
সিয়াম ফরাস ক্যারটিন 
গ্রাম হিসাবে মালগ্রাম হিসামে ইঃ ইউনিট 'মালগ্রাম হিসাবে 
৬৬২ ৬৮ ৬২৩ ১৮'৪ ৪০০ ২১০ ২৭ 99৮ ০9৬ ০৬ A 
‘go ১৪. ০২ ১৪৭ ১০ ১০ ০৬ ১১৩ o'oa ০৬ c 
৮72579৩4১55, ইত sor াতভ25 BOR 29৩. ৪২ 
o OY OF QR ১৭ ১৩ og ১১১০ oog ০২৫ ০২ ৫৭ 
৫০ ১২ oo soe ১৫ 8> ২৪ ০০২ ০০৩ ০৫ X 
6১ ০৯ ০৩৩ SYR ১০ ২৮ ১৪ 9:০৩ ০:০৩ ০9৪8 ২১২ 
২৫ ow os ¢€8 ১৫ ১০ ১০ ২৬৫ oE পা 
88 ow os ১০২ ৩০ ৩০ oW ২০০ ০০৩ ০০৩ ০২ ২০ 
১৩৭ ১৮ oo ৩১৮ ৮৫ &০ ০৬ ৯৩ : ০১৩ ১৯৯৯ ১১ v 
৩৫ oq ০৩ q'o 80 ২০ ০৩ ৫০ 
৬১ ১১ Of ১৩৬ ১০ ৩6৫ ০৭ gosi 00u ৬৪ oS 
৫৭ yo ০৯ ১১১ ৯০ ২০ ০৩ ০০২ ০০২ ০১ yo 
s os os ye so ২৫ ১৫ poos Tops, Q3 a 
{ 38৪ og x 
১১০ ১১ ৯২ ২২৩ ১০ R20 ০9৩ ০০৯ ০১ ১০ 
fa] 


খাদ্যের নাম .ক্যালার প্রোটিন ফ্যাট শকরা ক্যা ফস- লোহা 'এ| Teme ‘fag নিয়াসন সি 


সিয়াম ফরাস ক্যারাটন 

— mima শালগ্াম হিসাবে ইট ইউনিট মিলিগ্রাম হিসাবে 
4, তৈলবগজ £ 
বাদাম (Almond) ৬৫৫ = ২০৮ ৫৮৯ OG ২৩০ ৪৯০ BG ০২৪ ost ২৫ 
কাজুবাদাম (Cashew nut) ৫৯৬ ২১২ ৪৬৯ ২২৩ 60 go œo ১০০ owo ০:১৯ ২১ 
চিনাবাদাম (Ground nut) G85 ২৬৭ ৪০১ ২০৩ ৫০ 880 ow ৬৩ ০১ oo ১৪৩ 
1চনাবাদাম (ভাজা ) ৫৬১ ৩১৫ ৩৯৮ ১৯৩ CoO ৩৯০ ১৬ ০ ০৩৯ ow ৮৮ 
নারকেল ৬৬২ ৬৮ ৬২৩ ১৮৪ 800 ২১০ xq ০:০৮ ০০৬ ০৬৪ 
তল (Gingelly Seeds) 6৬৩ ১৮৩ ৪৩৩ ২৫০ ১৪6৫০ ৫6৭০ oG ১০০ ১:০১ ০১১ ৪৪ 
5. স্নেহপদার্থ 3 
মাখন ৭২৯ o ৮১০ ২৫ ৩২০০ 
ঘি ৮২৮ o ৯২০ ২০০০ 
উদ্ভিদের তেল ৯০০ ০. ১০০০ হি 
বনস্পাঁত ৯০০, o ১০০০ 
দুধ গরু. ৬৭ ৩২ - ৪১ 8৪ ১২০ ৯০ og ag ০:০৬ Ors ০১ ২ 
দুধ-_মাহষ ১১৭ ৪৩ ৮৮৮ ৫১. ২১০ ১৩০ og ১৬০ ০:০৪ ০১০ os ১ 
দুধ--ছাগল ৭২ oo 8৫ ৪৬ ১৭০ ১২০ ০৩ ১৮২ ০০৫ 0'08 o'o ১ 
দুধ মানুষ ৬৫ ৯৯ ৩৪ ৭৪ ২৮ ১১ os ১৩৭ ০০২ ০০২ ৩ 
TAA তোলা (Skimmed) ২৯ ২৫ o> ৪৬ ১২০ ৯০ ০২ os ১ 
দুধ গড়া (Whole-powder) ৪৯৬ ২৫৮ ২৬'৭ ৩৮০ ৯৫০ ৭৩০ ০৬ ১৪০০ ০'০১ ১৩৬ ০৮ ৪ 


বিভিন্ন খাদ্যবদ্তুতে পনাষ্ট-উপাদান 


( প্রত 100 গ্রাম ওজনে ) 
খাদ্যের নাম ক্যালার প্রোটিন ফ্যাট eg ক্যাল- ফস- লোহা '‘এ’| “বি-ওয়ান’ শব, নিয়াসন সি 
সিয়াম ফরাস ক্যারটিন 
গ্রাম হিসাব ' মিলিগ্রাম হিসাবে ইঃ ইউনিট মিলিগ্রাম হিসাবে 
দই (গরুর দের) yo ৩১ ৪০ ৩০ ১৪৯ ৯৩ ০৩ ১০২ : ০০৫ ০১৬ ০১ ১ 
ছানা (গরুর দুধের ) ২৬৫ ১৮০ ২০৮ ১২ ২০৮ ১৩৮ ৩৬৩ ০০৭ ০০২ ৩ 
শনির ; ৩৪৮ ২৪১ RGS ৬৩ ৭৯০ ৫২৪ ২'১ ২৭৩ l 
নারকেলের দুধ ৪১৮ ২৪ ৪১৩ ১১ ২০ ১৬০ ১৪ ০:০৬ ০:০৫ os ৪ 
কডলিভার তেল ৯০০ ১০০০ ৬০০০০ 
ঘোল (Butter milk) ১৫ ov ১১ ০%৫ oo oa ou 
১১৮ ৯৩ ooa + 
6. মিষ্টি ঃ | 
গড় (Jaggery) র ৩৮৩ o'g o's ৯৫ ৮০ ৪০ ১১৪ ০-২৮০ ০০২ ১০ 
চান (আখের ) ৩১৪ os ৯৮ ১২-২৮ ১-৪ ; 
44, (Honey) ৩১৯ og ৭৯৫ é ১৬ ০৯ ০০৪ oog ৪ 
7. ডিম-মাংস-মাছ ঃ 
ডিম--হাঁসের ১৮১ ১৩6৫ ১৩৭ op ৭০ ২৬০ ৩০ ১২০০ ০১২ ০২৮ ০২ 
forana ১৭৩ oo ১৩৩ YO ২২০. ২১ ১২০০ ০১০ ০১৮ ০১ 


খাদ্যের নাম ক্যালার প্রোটিন ফ্যাট শক্রা ক্যাল- ফস- লোহা এ] feny “ব-টু' নিয়াসন দি 


1সয়াম- FNA ক্যারটিন 
গ্রাম হিসাবে _ মালগ্রাম হিসাবে ইঃ ইউনিট fafaa হিসাবে 
মাংন_ মুরগী ১০৯ ২৫৯ ০৬ ২৫ ২৪৫ 
__ছাগল ১১৮ ২১৪ ৩৬ ১২ ১৯৩ 
--শ্‌কর ১১৪ ১৮৭ ৪৪ ৩০ ২০০ ‘0°68 ০০৯ ২৮ ২ 
_ভেড়া ১৯৪ ১৮৫ ১৩৫ ১৫০ ১৫০- ২6৫ ৩১ ০১৬ ০২৭ ৬৮ 
A ১১৪ ২২৬ ২৬ ১০ ১৯১০ oy ৬০ ০১৫ ০:০৪ ৬৪ ২ 
— FR ৯১৩ ১৪০ ১২ ৪৩ ১৯৬ 
১৮০ ২৩ ৬১০ ৫৩০ ১৩ 
-_কাঁকড়া 6৯ v's ss ৩৩. ১৩৭০ ১৫০ ey 
১৬৯ ১১২ ৯৮ ৯৯ ১৬০৬ ২০৩ ২১২ ১৩০০ ৩১ 
agia (Live৮)-_ভেড়ার ১০৭ ২০০ ৩০ ১৭ ২৭৯ 
মাছ-_আড় ৮৯ Md So loé WO ১৮০ ০৭ 
_ ইলিশ ২৭৩ ২১৮ WS SS SVO ২৮০ ২১ 
-কই ৭০ ১৪৮ ৮৮:৪৪ ৪১০ ৩১০ ১৪ 
-কাতলা - ১০৬ ১৮৬ ১৯ ৩৭ ৫১০ ২১০ ০৮ 
_খলসে ১১২ ws Ob od ৪৬০ ৩৬০ ০৯ 
_খয়রা ১২০ ১৮০ ৩০  &২ 6৯০ ২২০ ০৭ 
__গুড়জাওয়াল ay ws Sd oG ৩৮০ ২৮০ ২১ 
__চিধাড়-_মোচা ৯০ ২০৫ ০৯ ০ ৯০ ২৪০ ০৮ 


__বাগদা by ২০৮ ০৩ ০ 


বিভিন্ন থাদ্যবন্তডতে প্যাষ্ট-উপাদান 
( afs 100 গ্রাম ওজনে ) 


খাদ্যের নাম ক্যালরি প্রোটিন ফ্যাট ea ma sa লোহা | শীব-ওয়ান” বট নিয়াসন সি 
সিয়াম ফরাস ক্যারটিন 
ইঃ ইউনিট মিলিগ্রাম হিসাবে 


গ্রাম হিসাবে মিলিগ্রাম হিসাবে 
. মাছ--ট্যাংরা ১৩৪ ১৯২ ৬৪ © ২৭০ ১৭০ ২১ 
-_পমফ্ৰেট ৭৮ SES ১০ ২২ ২০০ ২১০ ০৯ 
পাবদা ১১৪ WR ২১ ৪৬ ৩১০ ২১০ yo 
=_পঃটি-_ছোট ১০৬ ১৮১ ২8" ৩১ ১২০ ৯৬ ১০ 
-সর ১৬১ ১৬৫ ৯'৪ ২৩ ২২০ ১২০ ০% 
-ফলুই ৮২ ১৯৮ = So Yo ৫৯০ 8৫০ ১৭ 
-বাচা ১৪৭ ১৮১ GU ৬১ ৫২০ ১৮০ o'q 
বাটা "আচ ১২৪৩ ২৪ ২২ ৭৯০ ২০০ ১১ 
-বেলে qé ১৪ ০৬ ২৯ ৩৭০ ৩৩০ ১০ 
_ বোয়াল ১১৬ ১৫৪ ২৭ ৭৬ ১৬০ ৪৯০ ০৬ 
--ভাঙ্চর ১৫৪ ১৪৮ ৮৮ ৩৮ ১৮২ ১৯০ ১২ 
_ভেটকি ৭৩ ১৩৭ ১১ ১২ ৫৩০ goo yo 
_ মাগুর ৮৬ ১৫ ১১ ৪২ ২১০ ২৯০ ০৭ 
-মৌরলা (কাঁটা সহ) ১১১ ১৮ ৪১ ২৬ ৫৫০ ২৫০ ০৭ 
_মংগেল ৯৮ DE ok OR ৩৫০ ২৮০ ১৯ 
LSS 


খাদ্যের নাম ক্যালরি প্রোটিন ফ্যাট শক'রা ক্যাল- ফস- mia “এ “ব-ওয়ান' ‘fap নিয়াসিন fa 


সিয়াম ফরাস ক্যারাটন 
গ্রাম হিসাবে মিলিগ্রাম হিসাবে ইঃ ইউানট মিলিগ্রাম = 

মাছ__রুই ৯৭ ১৬৬ ১৪ 88 i 

_ল্যাটা ৮৩ ১৯'৪ ০৬ ৬১০ ৫৩০ ১৩ 

_শাঙ্গ ৯৬ ২২৮ ow ৬৭০ ৬৫০ ২২ 

_শোল ve wR ২৩ YO ১৪০ ৯৫ OG 
8. মশলা ৪ 
আদা (Ginger-Fresh) ২৩ ০৯ ১২৩ ২০ ১০ ২৬ ৬৭ ০০৬ ০০৩ ০৬ ৬০ 
এলাচ (Cardamom) ১০২ ২২ ৪২১ ১৩০ ১৬০ eo ০ ORR o'sa ০৮ টি 
গোলমারচ (Pepper, dry) we ৬৮ ৪৯২ ৪৬০ ১৯৮ ১৬৮ ১৮০০ ০০৯ ০১৪ ১৪ == 
জিরা (Cumin seeds) ১৮'৭ ১৫০০ ৩৬৬ ১০৮০ ৫১১ ৩১০ ৮৭০ ০৫৫ ০৩৬ ২৬ ৩ 
জোয়ান (01000) ১৭১ ২১৮ ২৪৬ ১৫২৫ 889 ২৭ ১১৯ ০২১ ০'২৮ ২১ = 
ধাঁনয়া (coriander) ১৪১ ১৬১ ২১৬ ৬৩০ ৩৯৩ ১৭৯ ১৫৭০ ০২২ oot ১১ ০ 
tafe (Fenngreek) ২৬২ éy 885 ১৬০ ৩৭০ ১৪১ WO ০৩৪ ০২১ ১১ o 
পুল (Arisippili) ১৩২ ৪৭ ৫৮৪. ৪৬০ ৩২৫ ১৩ 
রসুন (Garlic-dry) ৬৩ ০১ ২৯৮ ৩০ ৩১০ ১৩ o ০০৬ ০২৩ ০.৪ ১৩ 
লঙ্কা ( শুকনো ) (Chillies) ১৬৯ ৬২ ৩১৬ ১৬০ ৩৭০ ২৩ ৫৭৬ ০৯৩ ০৪৩ >G ৫০ 
aga (Cloves-dry) ৫২ ৮৯ ৪৬০ ৭৪০ ১০০ ৪৯ ৪২২ ০০৮ ০১৩ ০ ০ 
হলুদ (Turmeric) ১৩১ GS ৬৯৪ ১৫০ ২৮২ ১৮৬ ৫০ ০০৩ ০ ১ হাত ০ 
হং (Asafatida) go yo ৬৭৮ ৬৯০ ৫০ ২২২ v o o'og oo o 


Specimen Questions 
NUTRITION 
Paper I 
A Type 


1, What is food? How is it related to health? Name some 

articles, which are not food, though we eat. 

2. Do you think that availability of food depends upon its 
proper distribution 2? Why? 

3. How do you define “food” from the hygienic Point of view > 
Why do we require food ? Discuss. 

4, Explain what is meant by “Basic Seven’ food groups,” 
Assess the food value of groundnut, It is said groundnut make an 
excellent food though we may not know it,—Substantiate, 

“5. Define and classify carbohydrate. Mention the Physical 
Properties of each group, What are their sources ? 

6. Why are the fats called triglycerides > A gram of fat yields 
9 calories, whereas carbohydrate produces only 4 calories, Why ? 
0115 are liquid in room temperature, whereas fats are solid in the 
same—why ? 


7. Do you think that protein foods are very important for 
health > Why > 
Differentiate between first class and second class protein foods, 
How do you improve the biological value of second class protein 
food? Name some good sources of superior protein, 
8. What is the use of mineral s 
the different salts ? 


predominate, 
9. What are the ৪০০৫ sources of Ca and Fe ? What are their 
role in human nutrition ? 
10. What are the 
substratas > 


alts in our dietaries > What are 
Name some kinds of food in which salts 


Proteolytic enzymes? What are their 
What is the end Products of protein digestion ? 

11. What do you mean by caloric value of food > Why do we 
require calorie 2 What are the factors, on which ca! r 
of human being depends ? 
requirement of a person > 


lorie requirement 
How do you calculate total calorie 


(২) 


12, Name some natural foods rich in vitamin C and Bs. 
Describe the deficiency symptoms of these two vitamins. 

13. Do you need water? Why? What measures would you 
follow to maintain water balance in your body ? 

What is the bad effect of NaCl depletion on water balance ? 

14. ‘Iron is absorbed only when body needs it’—why 2 Describe 
the mechanism of iron absorption. F 

15, Classify foods according to basic food groups, Give com- 
parative study of milk and egg from the point of view of their 
nutritive values. 

16. What is the fate of Carbohydrate after absorption ? 

17. What is melabolism? Describe Carbohydrate metabolism. 
What part does insulin play in Carbohydrate metabolism ? 


B Type 


Write short notes on :— 

(1) Essential amino acids, (2) Essential fatty acids, (3) Cellulose, 
(4) Basal metabolism, (5) Soyabeans, (6) Germinating gram, 
(7) Green leafy vegetables, (8) citrus fruits, (9) Biological value of 
protein, (10) Digestibility co-efficient of protein, (11) Urea forma- 
tion, (12) ‘N? balance, (13) ATP, (14) Protein requirement of Indian 
children from birth to 12 years of age; (15) Dietetics and its 
meaning, (16) Nutrition and health, (17) Kwashiorkor, (18) Anaemia, 
(19) Goitre, (20) Beri beri, (21) Fat absorption. (22) Hydrogena- 


tion of fat. 
B Type 


Give reasons for the following :— 
(1) Bile helps the digestion and absorption of fat. 

(2) Food value of hand-pound rice is better than milled rice, 
(3) Per-boiled rice is better than raw rice. 

(4) Atta is better than maida. 

(5) Puffed rice is easily digestible than crisped biscuits. 

(6) Milk and egg supplement each other. 

(1) ‘Khichuri’ is better than rice, 

(8) Tomatoes should be taken raw. 

(9) Diabetic patient should not take potatoes, 
(10) Milk and egg should be taken together. 


খাদ্য_15 


(৩) 
B Type 


Give comparative study of the following :— 

(1) Sugar and jaggery, (2) Breadand biscuits (3) Tea ond Cocoa, 
(4) Rice and pulses, (5) Milk and curd, (6) Soyabeans and ground- 
outs, (7) Animal fat and vegetable fat. 


(a) 
(b) 
(c) 
(d) 
(৩) 
Il. 


C Type 
I. Arrange the causes and effects properly :— 
Causes Effects 
Beri beri Deficiency of Vitamin A 
Anaemia ৯০ 59 SED 
Night blindness à ন চি 
Goiter ay A Ca 
Ricket s ৮ gia Fe 
Match the foods with its sources :—(Put the number in the 


box against the food items), 


(i) 
Gi) 
(iii) 


(iv) 


(1) 
(2) 
(3) 
(4) 
III, 
(1) 
milk, 
(2) 
(3) 
(4) 
(5) 
(6) 
(7) 
{8) 


Foods 
Tomatoes Q 
Cod liver g 
Meat Oo 
Milk E 
Sources 


Good Source of D-Vitamin 
” ” ” C-Vitamin 
1 2) 52 Carbohydrate 
1 5 » Protein 


Mark under the correct answers :— 


Skimmed milk yields more calorie, less calorie than whole 


Pulses are good sources of Superior, inferior Protein, 

One mol. of glucose produces one, two mol, Pyruvic acid. 
Diabetes is caused due to the deficiency of insulin, thyroxin. 
Pepsin helps the digestion of meat, milk. 

Ptyalin acts on boild Starch, raw starch, 

Lactose acts on glucose, lactose, 


Ghee produces more calorie than butter, mustard oil. 


(৪) 


IV. Fill up the gaps :— 
(i) There are essential amino acids, 
(ii) Ptyalin 15 a Splitting enzyme, 
(iii) --—is due to iodine deficiency. 
(iv) Hermon is rich in Vitamin——, 
(v) Kwashiorkor is a— deficiency disease, 
(vi) — food stuff yields the largest amount of energy. 


Paper II 
A Type 

1. Why should we take cooked food ? Describe the different 
methods of cooking and discuss their relative advantages and 
disadvantages, 

2, Mention the effect of heat on different food constituents, 

3, What measures would you take to maintain ideal sanitation 
of your Kitchen ? Name the essential Kitchen equipment, How 
will you arrange them ? 

4. Why should we preserve foods ? State the different methods 
of preservation. Mention the Principles behind each method. 

5, What do you mean by the term ‘Balanced diet’? Discuss 
the principle of diet planning. 

6. Prepare a diet chart of low cost for a non-vegetarian preg- 


nant mother offering at least 2400 calories and 70 gms, of protein 


daily. 
7, Plana feeding programme for a 3 months old baby deprived 


of mother’s milk, What are the disadvantages of artificial feeding ? 
8. What are the Common deficiency diseases prevalent among 
poor Indian children? Describe in detail the symptoms, prevention 
and cure of any one of these diseases, 
9, What therapeutic diet should be prescribed for a patient 
suffering from Peptic-ulcer ? Give reasons for your answer, 
10, How will you Prepare the following : 
(a) Vegetable stew, (b) Whey, (c) Barley water, (d) Sujiruti 
(e) Double boiled rice. 2 
11. What are the bad effects of excessive calorie intake > What 
principles would you follow while planning a diet for an over-weight 


person? Give reasons. 


(৫) 


12. Discuss the different factors responsible for high incidence 
of Protein-Calorie malnutrition among poor Indian children, What 
measures would you suggest to control the disease ? 

13. What are the common defects in our food practices ? What 
Measures will you take to improve them ? 

14, How will you impart effective nutrition education among 
Indian villagers ? 

15. Discuss the advantages of breast milk over artificial milk. 
Mention the composition of breast milk. 

16.. What fundamental principles are involved in suggesting diet 


fora baby? Make a list of the types of food items suitable for a 
one year old child. 


17. What are the different methods of surveying food consump- 
tion and food habits in a family? Which of the methods is most 
suitable for surveying food practices of Indian families, living in 
remote rural areas, 

18. How do you assess the growth and development rate of a 
young boy of 3 years of age? What steps will you take to improve 
the rate of growth and development > 

19. Discuss the current national nutritional programmes in 


India, which have been adopted by the Government and other 
agencies to improve child health. 


B Type 

Write short notes on :— 

(1) Roasting Vs Baking. 

(2) Cooking of green leafy vegetables. 

(3) Cooking of rice, 

(4) Canning and bottling, 

(5) Pasteurisation of milk, 

(6) Nutritional needs at lactation, 

(7) Breast milk. 

(8) Weaning, 

(9) Nutritional requi i i 
Hoy cae quirement of a School-going child, 
(11) Marasmus. 

(12) High Protein diet. 
(13) Bland diet, 


(৬) 


(14) Balanced diet. 
{15) Lathyrism. 
(16) Kitchen Sanitation. 
C Type 
I. Give reasons for the following 2 
(L) A child should be fed cereal water from the age of 4 months, 
(2) A baby should be weaned at the age of 8—9 months, 
(3) A patient of liver disease should take fat-free diet. 
(4) In high fever, glucose water is essential. 
(5) Vegetables should be cooked in closed vessels. 
(6) Our diet should contain seasonal fruits and vegetables, 
(7) Meat should be cooked at low temperature. 
(8) Egg should not be taken raw. 
Il, State whether the following statements are true or false :— 
(1) Fruits, especially citrus and tomatoes are too acid to be 


handled by the body. 
(2) Garlic cures high blood pressure. 
(3) Beet root builds blood, 
(4) Foods cooked in aluminium utensils will not cause Cancer. 
(5) The following combinations of foods are poisonous —milk 
and orange juice or other citrus fruit juice ; milk and meat ; milk - 


and curd. 
(6) Honey is not fattening. 
(7) Meat gives you strength. 
(8) Fruit juices do not contribute calories to the diet. 
(9) Toast has higher calorie than bread. 
(10) Vegetable fats and oils have low calorie value than animal 


fats, : 
Adults need more milk than infants, 


(11) 

(12) Skimmed milk has little nutritive value, 

(13) Beef liver is less nutritious than Pork or calves liver. 
(14) White shelled eggs are more nutritious than brown ones. 


ti, Fill up the gaps :— 
(a) Latbyrism is associated with excessive consumption of the —. 


(b) A type of anaemia known as megaloblastic anaemia may be 
due to the deficiency of either — or vitamin — or both, 
(০) Green leafy vegetables are particularly rich in — and — 


(৭) 


(d) The calorie and protein allowances for infants of 9 — 12 
months are calorie per kg. body weight and — gm./kg, body weight. 

(e) The Prevalence of — in the sub-Himalayan regions of India 
is due to the deficiency of iodine in the diet, 

(f) The calorie value of water is —. 


Extra Questions : 


1, Compare animal proteins and plant proteins, What are the 
functions of proteins in our body p? What diseases are caused by the 
deficiency of protein and calorie ? 

2. Write a note on the Antiscorbutic Factor, 

3. What is digestion? Describe the process of digestion with 
the help of a diagram, 

4. W hat are the good sources of Calcium and Iron? What are 
thair role in human nutrition ? 


5. What is ‘Vitamin’ > Explain the usefulness of vitamin in the 
Preservation of our health. Trace the cause why one contracts 
ticket and beri beri, Can you Suggest any preventive for these > 
—Discuss, 

6. Name some foods which are rich sources of Vitamin A. 


What signs and Symptoms are produced in a person suffering from 


Severe deficiency of Vitamin A. 
7. Write short notes or. any 2 :— 
(a) Cereals, 
(b) Kilo-calorie, 
(c) Vitamin E, 
1. Indicate whether true or false : 
(a) Bile is secreted from gall bladder. 
(b) B. M. R. is increased during pregnancy, 
(c) Sun-rays helps in the production of Vitamin K. 
(d) Skimmed milk contains more Protein than any pulse, 
(e) The disease of Ds „Occur due to the deficiency of 
Nicotinamide, 
2. Write short notes on any 5 of the foll 
(a) Nightblindness 
(b) Cellulose 
(c) Milk and its products 


owing : 


(৮) 


(d) Green leafy vegetables 

{e) Ariboflavinosis 

(f) Colostrum 

3. Describe the clinical sings of the deficiencies of vitamids B 
and B2. Name some important sources of these vitamins. : 

4. What is metabolism. Describe carbohydrate metabolism. 
What part is played by insulin in carbohydrate metabolism ? 

5, Define basal metabolism. Discuss the factors which govern 
basal metabolism of a person. 

6. Why is a formula fed baby more prone to scurvy than a 
breast-fed baby 7 What are the clinical manifestations of a deficiency 
of this factor? What is the effect of an intake of it in exess of the 
body’s needs ? 

7. What are the sources of water in the body p How water 
leaves -the body? Discuss how water balance is maintained in 
the body. 

1. What is your idea about the planning of a Kitchen? 
Describe an ideal kitchen as it should be. Discuss the steps to be 
taken for the safety of your kitchen. 

2. What are the advantages of breast-feeding an infant? What 
are the disadvantages of artificial feeding? Name some of the 
weaning foods suitable for a six-month-old infant. 

3. Describe the different methods of cooking an d their effects 
on the nutritive value of food. 

4. ‘Anaemia as a nutritional deficiency discease’, —Discuss. 

5. Give a brief account of the post-natal food of a mother, 
Give reasons and comment on its nature to justify your treatment 

6. What do you understand by protein-calorie পরা ANon > 
— Discuss. 3 

7. Write short notes on any 2 :— 

(a) Biological value of protein, 

(b). Kwashiorkor. 

(c) Beri beri. 

1. Fill in the blanks -— 

(a) The cause of pellagra is the deficiency of —. 

(b) Ptyalin is a — splitting enzyme. 


(৯) 


(c) Keratomalacia is caused by the deficiency of —. 

(d) Galactose is obtained from the — of cactose 

(e) Tryptophan serves as a — for niacin. 

2. Write short notes on any 5 from the following :— 

(a) Goitre. 

(b) Kitchen hygiene, 

(c) Dry cooking vs wet cooking, 

(d) Increased calorie requirement during lactation period. 

(e) Weaning a baby. 

(£) Food sources of iron and phosphorus. 

3. State the reasons why most of the foods should be cooked 
before they are eaten. What are the different methods of cooking > 
How best you can preserve the nutritive value in cooking rice ? 

4, Name the most common form of nutritional anaemia seen in 
India in infants and children and in women of child-bearing age. 
Discuss briefly why they are common ? How would you prevent 
deficiency anaemia in pregnant mothers, 

5. How should a new born baby be fed > What is weaning ? 
How is a child weaned > 


6. What factors should be considered while planning a diet 2 
Give the nutritional allowances for Indian. 


7. What is the utility of Preserving foods? Describe the 
different methods of preserving milk. 


উচ্চমাধ্যমিক পরীক্ষার প্রশ্ন 
1980 
Paper 1. 
যে কোন পাঁচটি প্রশ্নের উত্তর দাও 
১। খাদ্যের সঙ্গে স্বাচ্ছোর কি সম্পর্ক? UPISE খাদ্যের বিশেষ ভুমিকা 


সম্পরকে আলোচনা কর। ১৪ 
২। পাঁরপাক কাহাকে বলে? ABATA চিত্রসহ কাবহাইড্রেট. পাঁরপাক 
প্রণালী বর্ণনা কর। ১৪ 
৩। ক্যালরপর সংজ্ঞা কিঃ বিভিন্ন প্রকার কায়িক পারশ্রমে ও শারীরবৃতীয় 
অবস্থায়, ক্যালরীর Stiga পারবার্তত হয় কেন ? ১৪ 
৪। চাঁব‘জাতয় স্নেহ ও তেলের মধ্যে কি পার্থক্য? মানুষের দেহের a fers 
.চাব'জাতীয় স্নেহ ও তেলের গুরুত্ব আলোচনা কর | ১৪ 
er আমাদের শরীরে ভিটামিন ডি-র প্রয়োজনীয় কার্য“ সম্বন্ধে যাহা জান লেখ | 

এই ভিটামিনের অভাবে কি কি রোগ হয়? ১৪ 
vi সুষম খাদ্য তালিকা কি ভাবে প্রস্তুত কাঁরবে ? স্থষম খাদ্য তালিকা 
প্রচ্তুতের শর্তগুলি আলোচনা কর। ১৪ 
ai (ক) সত্য অথবা অসত্য লিখ (যে কোন চারটি ) £ ৪৮২-৮ 


(১) makaa প্রোটিনে সব কাট আবশ্যকীয় এ্যামিনো এসিড যথেষ্ট 
পরিমাণে আছে | 
(২) ভিটামিন ‘for পেলেগ্রা রোগ প্রাতয়োধ করে । : 
(৩) চাঁ‘ কার্ব হাইড্রেটের চাইতে বেশী শান্ত প্রদান করে। 
(৪) [ভটামিন ‘এ’ সন্জিতে বর্ত'মান। 
(৫) ম্যারাসমাস একটি ভিটামনের অভাব জানত রোগ । 
(খ) শনন্যস্থান পূর্ণ কর (যে কোন [তিনটি ) £ ৩১২-৬ 
(১) রন্তাজ্পতা সাধারণতঃ__অভাবে ঘটে 
(২) কোয়াশিয়রকার [নরাময়ে__জাতীয় খাদ্যের প্রয়োজন 
(৩) আস্টওম্যালোসয়া__অভাবে ঘটে | 
(3) ভিটামিন বি১২_ নামেও পারাচিত 
যে কোন চারটির উপর সংক্ষিপ্ত টাকা লিখ £ 8x ৩%=১৪ 


শিশুর খাদ্য। (খ) NOAIR রন্তাল্পতা | (গ) ভিটামিন এ'র উৎস। 
(ঙ) দ্ধের উপাদান । (6) উচ্ভিজ্জয প্রোটিন। 


vl 


(ক) 
(ঘ) BRAT পাচক রস। 


(১১) 
Paper IJ 
যে কোন পাঁচটি প্রশ্নের উত্তর দাও 


১। খাদ্য সংরক্ষণ করা যায় [ক] লবণের দ্বারা ; [খ] শুদ্ককরণের সাহাযো | 
উভয় পদ্ধাতর দুইটি করে উদাহরণ দাও । খাদ্য সংরক্ষণের এই পদ্ধাতগ্লির ম্‌লসত 
কি সংক্ষেপে আলোচনা কর। ২+২+৫+৬-১৪ 


RI (ক) একজন প্রাপ্তবয়স্কা [নরাসিষফভোজণ স্বল্প পরিশ্রম করেন এমন ভারতীয় 
নারীর জন্য সুষম দৈনিক খাদ্যতালিকা প্রস্তুত কর। (খ) স্তন্যদানের ছারা মায়ের 
প্রোটিনের চাহিদা কিভাবে প্রভাবিত হয় তাহা আলোচনা কর ৷ ১০+৪=১৪ 

৩। (ক) ভারতীয় বম্ধনশালার MARIS পাঁরচ্ছন্নতা কিভাবে রক্ষা কাঁরবে ? 
@) একাঁট আদর্শ ভারতীয় রম্ধনশালা আঁকয়া দেখাও | ৮+৬=১৪ 

৪। (ক) ক্যালাসয়ামে mare ৫টি খাদ্যের নাম লেখ। (খ) একটি ছোট 
শশুর শরাঁরে ক্যালাসয়ামের কাজ সংক্ষেপে আলোচনা কর। (গর) একাট শিশুর 
ক্যালসিয়ামের দৈনিক চাহিদা কত ? &+৭+২-১৪ 


৫! ভারতের [শিশুদের মধ্যে প্রোটিন ও শান্তির অভাবজনিত অপ;ষ্টির (Protein 
Calorie Malnutrition) বিভিন্ন কারণ বর্ণনা কর। ইহার প্রাতয়োধ কিভাবে 
করা যায়? ৭+-৭৯১৪ 

৬। RNE অথবা উদরাময় রোগীর একদিনের থাদ্য পাঁরকজ্পনার সময়ে খাদ্যের 
কোন: কোন: উপাদানের কথা বিবেচনা করা Siow ? তুমি যে খাদ্য তালিকা পরামর্শ‘ 
দিবে তাহার শান্ত মূল্য (Calorie value) fang কর। a+a= se 

ar সংক্ষিপ্ত টাকা লিখ (যে কোন চারা) ৪১৩২-১৪ 


(ক) অত্যাবশ্যক আ্যামাইনো আ্যাসিডসমূহ (Essential amino acids), 
(খ) জাতীর পুষ্টিগ্রক্পসমৃহ (National Nutritional Programmes), 
(গ) আতষ্থূলতা (Obesity), (ঘ) ফোলিক anise (Folic Acid), (ও) শাক 


সব্জি রাঁধবার পদ্ধাত, (5) MESA ত্যাগ করাইয়া অন্য খাদ্যে অভ্যন্ত করানো 
(Weaning process) | 
vi (ক) সত্য বা অসত্য উল্লেখ কর (যে কোন চারটি ) ৪ ৪১২-৮ 


(১1 বাৱাম্ধতা রোগ ভিটামিন aa অভাবে ঘটে, (২) সাধারণ হপ্ধন পদ্ধতিতে 
ভিটামিন এস" নষ্ট হয় না, (৩) প্রাপ্ত বয়গ্কদের চেয়ে শিশুর ভিটামিন ণড'র প্রয়োজন 


বেশী, (৪) স্কাভিরোগের কারণ আয়ডিনের অভাব মাত, (৫) গলগণ্ড রোগের 
কারণ প্রোটিনের অভাব । 


(খ) RATAA পর্ণ কর (যে কোন তিনটি ) e ৩১৮ই-৬ 


(৯) থায়ামিনের অভাবে — রোগ হয়, (২) স্নেহ পদার্থে দরবণায় ভিটামিনগৃলির 
নাম —, (৩) লৌহ — tea? করতে সাহায্য করে, (8) গাজরে প্রচুর পরিমাণে — 
থাকে | 


1981 
Paper- I 
যে কোন পাঁচাট প্রশ্নের উত্তর দাও | 


১। ioa সংজ্ঞা লিখ। পঢ়ষ্টির সাঁহত স্বাস্থ্যের সম্পর্ক কি ? ৪+১০-১৪ 
২। গুণানহসারে প্রোটন খাদ্যগুলিকে কয় শ্রেণীতে ভাগ কয়া যায়? 
জান্তব (Animal) ও উদ্ভিদজাত প্রোটন কোন: শ্রেণীভুত্ত ? উভয় প্রকার প্রোটীনের 
দুইটি staat উদাহরণ দাও । অসম্পূর্ণ প্রোটীন কাহাকে বলে? একজন যাট 
কিলোগ্রাম ওজনসম্পন্ন মানুষের কমপক্ষে FONT প্রোটন দৈনিক গ্রহণ করা উচিত ? 
অত্যাবশ্যক আ্যামিনো আ্যাসিড বালতে ফি বুঝ? উহাদের নাম লিখ। প্রোটীনের 
ক্যালর মূল্য কত ? ১+-১+২+১+২+২+৪+১-১৪' 
৩। fag fnsta মান (Basal Metabolic Rate ) কাহাকে বলে ? কিভাবে 
ইহার মান নিধণারত হয় ? পর্ণ বয়গ্ক পুরুষ ও নারার ক্ষেত্রে এই মান কত ? কোন: 
কোন: কারণে ইহা AAAS হয়? ২+৩+২+৭=১৪ 
৪1 কাবেণহাইড্রেটের (শ্বেতসায় ) সংজ্ঞা লিখ এবং উহার শ্রেণী বিভাগ কর। 
pisama কার্বোহাইড্রেটের ভুমিকা আলোচনা কর। নিয়াল'খত খাদ্যে কি fs 
কাবেশহাইঞ্রেট পাওয়া যায় তাহার নাম উল্লেখ কর-_যক্বৃং, Ay মধু চাউল । 
a+sts8+s8=8 
G1 ভিটামিন কাহাকে বলে? জলে দ্রবণীয় এমন কয়েকটি ভিটামিনের নাম 
কর। তোমার লেখা যে কোন একটি ভিট।মিনের ক্ষেত্রে একজন বয়স্ক লোকের দৈনিক 
চাহিদা কত? উহার অভাবে দেহে কি কি লক্ষণ প্রকাশ পাইবে ? কয়েকাট খাদ্যের 
নাম কর ৷ যাহাতে উহা যথেষ্ট পারমাণে থাকে I ১+৩+২+৪+৪-১৪ 
৬। দেহে লোঁহেয় কার্যপ্রণালীর বিবরণ দাও। কোন্‌ কোন: খাদ্যে ইহা পাওয়া 
যায় এবং একজন বয়স্ক লোকের দৈনিক কতখানি লৌহের প্রয়োজন তাহা লেখ | 
৮+৪+২ 
at (ক) Ao অথবা অসত্য লিখ ( মে কোন চারটি ) 8 -৪৯২-৮ 
(১) পিত্ত একটি জারক রস। 
(২) প্রোটগনের অভাবে ?শশহদেয় কোয়াশিয়রকর রোগ হয় । 
(৩) ডালে যথেষ্ট পরিমাণে ভিটামিন বি-১২ আছে । 
(৪) লৌহ হমোগ্নোবিনেয় একটি বিশেষ উপাদান ৷ 
(৫) ভিটামিন fa’a অভাব পেলেগ্রা রোগের কারণ l 
(খ) শন্য BA RÉ কর ( যে কোন তিনটি ) 8 ৩১২-৪ 
(১) আয়োডিনের অভাবে____রোগ দেখা দেয় । 
(২) ভিটামিন__--অভাবে বোরিবেয়ি হয়। 
(৩) ভিটামিন-_-_অভাব, রাতকাণা রোগের জন্য দায়ী। 
(৪) দেহের তাপমাত্রা বৃদ্ধি পাইলে__ প্রয়োজনীয়তা বৃদ্ধি পায়। 
yi সধক্ষিগ্ত টীকা লিখ (যে কোন চারটা ) ৪ ৪১৫৩২-১৪ 
(ক) amata 
(খ) ভিটামিন বি-১২ 


/ 


(1) 
(a) 
(ঙ) 
(5) 


(১৩) 


শাকসব্জী 

রন্তাল্পতা 

ডিমের পহুষ্টগূল্য 
খাদ্যের ক্যালোরী মূলা । 


Paper—II 


যে কোন পাঁচাট প্রশ্নের উত্তর দাও । 


>I 


রদ্ধনের উদ্দেশ্য কি? রন্ধনের বাভন্ন পদ্ধাতগুলির নাম কর। fates 


ভিটামিনের উপর রন্ধনের প্রভাব সম্পর্কে মালোচনা কর ৷ ৪+৩-+4-৭-১৪ 


RI 
কর। 
oi 


কিভাবে করা যায় ? O+0+8+5= 8 


81 


খাদ্যে বাভিন্ন বিভাগ হইতে বাছাই করিয়া তোমার নিজের জন্য একট সুষম খাদ্য 
তালিকা প্রম্তুত কর। ইহার মোট ক্যালরা মুল্য কত হইবে? ২+-৩+-৭4-২-১৪ 


[| 


প্রকল্প গ্রহণ করা হইয়াছে? যে কোন একটি প্রকল্প সম্বন্ধে যাহা জান লিখ। ৫4-৯ 


vi 


কথা বিবেচনা করা উচিত এবং কেন? ১৪ 


qil 
(5) 
(২) 
(৩) 
(8) 
(6) 
(a) 
(১) 
(২) 


দেহের ওজন ৷ 


(৩) 
(8) 
vl 
(ক) 
(3) 
(গ) 
(ঘ) 
(8) 


খাদ্যবস্তুর পচন নিবারণের উপাক়গহীল বল। ৯+৫-১৪ 


খাদ্যবস্তু দুষিত হয় কেন? ইহাতে পচনই বা দেখা দেয় কেন? ব্যাখ্যা 
রান্রান্ধতা ও রন্তা্পতার AISA FINTA বর্ণনা কর। ইহাদের প্রতিরোধ | 


খাদ্য বালতে ক বুঝ? খাদাকে উহার উপাদান হিসাবে শ্রেণীবিভাগ কর। | 


শিশু ও বালক-ব।িকাদের প:ণ্টির মান উন্নত করার জন্য ভায়তে কি কি 


গভ'বতা নারীর একাঁদনের খাদ্য পরিকল্পনার সময়ে কোন্‌ কোন: উপাদানের 


(ক) সত্য অথবা অসত্য উল্লেখ কর (যে কোন চারটি ) 8 8xł=y 
ময়দার চেয়ে আটার খাদ্য মূল্য বেশী । 

যকৃতের রোগে খাদ্যে চাব্ব থাকা একান্ত প্রয়োজন | 

ঢাকা দেওয়া পাত্রে শাকশাধ্জ রান্না করা উচিত। . 

Cressy তৈলের ক্যালরী মুল্য জান্তব চাঁব অপেক্ষা কম। 

কাঁচা ডিম খাওয়া স্বান্থ্যের পক্ষে উপকারী । 

SRAI RIR পূণ কর ( যে কোন তনাঁট ) ৪ ৩%২=৬ 
খেসারী ডাল বেশী খেলে__-_হয় । 

একটি ৯-১২ মাস বয়সের শিশনুর দৈনিক প্রোটানের প্রয়োজন-_- গ্রাম|কিগ্রা 


7 গ্রহণ করলে স্কাভ রোগ নিরাময় হয়। 

অভাবে আপ্টওমেলোশয়া হয় । 

ania টীকা লিখ (যে কোন চারটি ) £ ৪১৩২-১৪ 
পাম্তুরাইজেশান 

রোগীর খাদ্য 

রদ্ধনশালার পাঁরচ্ছন্নতা 

BATS গোদুষ্ধ 

প্রোটীনসমৃন্ধ খাদ্য 


1982. 
Paper | 


যে কোন পাঁচাঁট প্রশ্নের উত্তর দাও | 
SI খাদা কাহাকে বলে? মানবদেহে খাদ্যের কাজগুলি বর্ণনা কর। খাদ্যের 
fafaa বিভাগগুলি কি কি? যে কোন একাঁট আলোচনা কর। ২+৬+১+৫=১৪ 
21 ভায়াটেক:টিকসং বাঁলতে কি বুঝ? নিয়লিখিত বিষয়গুলির সংজ্ঞ। দাও-_ 
যথোপযুক্ত খাদ্য, রক্ষাকারা খাদ্য, প্রমান খাদ্য এবং সুষম খাদ্য । উপাদান ও ATTAR 
একটি ALA খাদ্য তালিকা লিখ । উহার মোট ক্যালরী মুল্য কত ? খাদোর ATENA 
বলিতে কি বুঝায়? একজন পুরুষ, নারদ এবং পাঁচ, সাত ও দশ বংসরের [তিনটি 
বালক-বাঁলকার প্রত্যেকের এবং মোট ব্যক্তিমূল্য কত? একটি পারবারের খাদ্যের 
মোট afaa ৩:৭৩ । ইহা হইতে মোট প্রোটীন, কাবেণহাইড্রেট ও স্নেহ পদাথের 
পাঁরমাণ এবং মোট ক্যালোরী নির্ণয় FA l ১+৪+২+১+২+৪=১৪ 
ol স্নেহজাতীয় AATF ট্রাইগ্রিসারাইড কেন বলা হয় ? ভৌত ধম“ ও উৎস 
( উদাহরণসহ ) অনুসারে গ্নেহজাতীয় পদার্থের শ্ৰেণীবিভাগ কর। অত্যাবশাক ফ্যাটি 
আসিড বালতে কি বুঝ ? দুইটি উদাহরণ দাও। মানবদেহের AAS স্নেহজাতায় 
খাদের গুরুত্ব PONA আলোচনা কর। একজন AHS মানংষের দৈনিক কি পরিমাণ 
স্নেহজতাঁয় পদাথ গ্রহণ করা উচিত? এমন দুইটি স্নেহজাতীয় পদার্থের নাম লিখ 
যাহারা ভিটামিনের উৎসও বটে । ১+৩+২+৫+১+২=১৪ 
৪। খাদ্যের ক্যালোরখমূল্য বলিতে কি বুঝায় ? এক aisa ক্যালোরদর 
প্রয়োজনীয়তা কোন কোন: বিষয়ের উপর fasa করে? প্রোটীন, স্নেহজাতায় 
পদাথে'র প্রত্যেকের ক্যালোরী মূল্য কত? একজন Aas রোগীর খাদাতা'িকা 
প্রচ্হুতিতে ক fe বিষয়ের উপর সতর্কতা অবলম্বন করিবে ? ধরা যাউক, একটি খাদ্য 
তালিকায় ২২০ গ্রাম FCAT, ৭০ গ্রাম প্রোটীন এবং ৭০ গ্রাম স্নেহজাতীয় পদার্থ 
আছে। মোট ক্যালোরাম:ল্য হিসাব কর। ১+৩+৩+৩+৪=১৪ 
ei একটি ভিটামিনের অভাবে জেরপথ্যালমিয়া ও MOFAS দেখা দেয়। 
ভটানিনাটিকে চিহ্নিত কর ৷ রান্রান্ধতায় উহার ভুমিকা সম্বন্ধে আলোচনা কর। একজন 
বয়স্কলোকের দৈনিক কত পারিমাণ SE 1ভট।মন গ্রহণ করা উচিত? এ ভিটামিন কোন্‌ 
শ্রেণীতে পড়ে ? SF শ্রেণীভুক্ত অন্যান্য সদস্যদের নাম fayi কেন এই শ্রেণীর 
ভিটামনগযীল চবির দ্রাবকে দ্রবীভূত হয় ? অন্ততঃপক্ষে চারটি যকৃৎ তৈলের নাম কর 
যাহাতে & ভিটামিন প্রচুর পারমাণে থাকে । কয়েকটি শাক্‌-সং্জী ও ফলের নাম লিখ 
যাহাতে È ভিটামিন পাওয়া যায়। গাজর ইত্যাঁদতে কোন রাসায়নিক আকারে 
উহা থাকে? ১+৩+১+২+১7+২+৩+১-১৪ 
৬। মানবদেহের MISLE বিভিন্ন প্রকার লবণের ভূমিকা সম্বন্ধে আলোচনা FA I 
সাধারণ অবস্থায় দৈনিক কত পাঁরমাণ ক্যালসিয়াম, ফসফরাস, লৌহ গ্রহণ করা 
উচিত? কোন: অবস্থায় ক্যালসিয়ামের প্রয়েজনীয়তা বাড়ে? FATT দৈনিক কত 
পাঁরমাণ জল গ্রহণ করা উচিত? ধাতব লবণের সমতা বজায় রাখার প্রয়োজনীয়তা 


সম্পর্কে আলোচনা কর । ৪+৩+২+১+৪= ১৪ 


(১৫) 


al (ক) “সত্য” অথবা ‘অসত্য’ লিখ (যে কোন চারাঁট )৪ ৪১২-৬ 
(১ থাইরয়েড গ্রন্থি হইতে ইনস্থলিন নিঃসৃত হয় | 
(২) প্রোটীন জারিত হইয়া আনো আযাসিড গঠন করে 1 


(৩) দেহের তাপ বৃদ্ধি পাইলে ক্যালোরীর প্রয়োজনীয়তা বাড়ে । 
(৪) apto লৌহ alos থাকে। 


(৫) আতপ চাউল, সিদ্ধ চাউল হইতে উৎকৃষ্ট । 
(৬) আমাদের দেহ PH” ভিটামিন প্রস্তুত কারতে পারে। 


(খ) nay স্থান পূরণ কর (যে কোন [নাট ) £ ৩%২=৬ 
(১) নায়াঁসনের অভাবে ———— হয় । 

(২) লাইনোলিক aias একটি ফ্যাট আসড 1 

(৩) agis ছোলায় ——— পাঁরমাণ বৃদ্ধি পায় । 

(৪) ase বাড়ীত ক্যালোরণ দেহে ———— রূপে ates হয়। 

৮। সংক্ষিপ্ত টাঁকা লিখ (যে কোন চারটি ) £ ৪১৩২-১৪ 
(ক) বনস্পাত 

(খ) দুধ ও তার প:ষ্টিমল্য 

(গ) বোরবেরি 

(ঘ) প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তা 

(e) এ. fo. for. 


(5) কোয়াশিয়রকর ! i 


Paper II 
যে কোন পাট প্রশ্নের উত্তর লিখ । 


১। নিয়ালাখত ক্ষেত্ৰে fe fe পাঁরবত'ন হইবে ঃ 

(ক) দীর্ঘ সময় ধারয়া দুধ জবাল দেওয়া হইল, 

(খ) কড়া কারিয়া মাছ ভাজা হইল, 

(গ) পালং শাক খোলা পাত্রে সিদ্ধ করা হইল। 

প্রত্যেক ক্ষেত্রে পৃণ্টিমুল্যের 
জন্য কি ব্যবস্থা গ্রহণ করা উচিত ? 


২। রন্ধনগূহের পারকল্পনা কিরূপ হওয়া উচিত, 
নক্‌শাসহ বিভিন্ন আকারের aaa গূহের সুবিধা ও অসুবিধা 

Ol একজন Saya মায়ের 
খাদ্যতালিকা পাঁরকঞ্পনার সময় কো 
এবং কেন? 


¢+83+83=98 


যদি পারিবত'ন হইয়া থাকে তরে তাহা বজায় রাখার 


সংক্ষেপে আলোচনা কয়। 
গুলি লিখ। ৬7৮১৪ 
জন্য সুষম খাদ্যতালিকা প্রস্তুত কর। এইরূপ 
নং কোন্‌ উপাদানের কথা বিবেচনা করা উচিত 
৪+১০ 
81 নিয়্ালখিত বিষয়গুলি কতকগুলি ipa ক্ষেত্রে দেখা গেল-_বয়সের তুলনায় 
দেহের ওজন কম, মেদহীন দেহ, মাংসপেশী সুগাঠত নয়, গায়ের চামড়া খসখসে: 
খাদ্যদ্রব্য হজম হর না এবং হাত-পা ফোলা ফোলা । তোমার জানা দুইটি রোগের 


(১৬) 


নাম কর যাহাতে È GAANA A দেখা যায়। ইহার কারণগৃলি সম্পকে আলোচনা 
কর। AKA শিশুদের দ্রুত আরোগ্য লাভের জন্য কিরূপ খাদ্য তালিকা হওয়া উচিত ? 
এক্ষেত্রে ব্যবহার করা যায় এবং কম খরচে হয় এমন একটি খাদ্য প্রস্তুত প্রণাল? 
বর্ণনা কর। R+E+o+8= 5 

éi একাট পরিবারের খাদ্যাভ্যাস ও খাদ্য গ্রহণের পাঁরমাণ কি কি উপায়ে 
faga করিবে? একটি গ্রামীণ পরিবারের পক্ষে কোন: পদ্ধাতাঁট সবচেয়ে উপযুক্ত 
মনে কয়? ১০+৪=১৪ 

৬। খাদ্য সংরক্ষণের উদ্দেশ্য কি? গৃহে খাদ্য সংরক্ষণের সাধারণ পদ্ধতিগুলি 
বর্ণনা কর। ক্যানিং পদ্ধাততে সংরক্ষণ করা যায় এরূপ তনাট খাদ্যের নাম FA I 

৩+৯+২=১৪ 

al (ক) ‘সত্য’ অথবা ‘অসত্য’ লিখ (যে কোন DATS ) £ ৪৮২-৮ 

DU কালোরদর অভাবে রন্তাজ্পতা দেখা দেয় । 

২! বহুমূত্র একটি সংক্রামক ব্যাধি। 

Ol সংরক্ষিত খাদ্য AOMA আহার করলে অভাবজনিত রোগ দেখা দিতে 
পারে l 3 

৪1 ওজন কমানোর সবেণংকৃষ্ট উপায় উপবাসে থাকা I 

Gt সাধারণ রান্নার চেয়ে ভাপে রান্না উৎকৃষ্ট । 

(a) রোগের নাম (কি* বিভাগ) এর সাহত বাক্যাংশ ( fy বিভাগ ) গল 


ঠিকমত পাশাপাশি সাজাও (যে কোন তিনাটি ) $= ৩১২৩ 
‘ক’ বিভাগ fer বিভাগ 
১। Fea রোগে মাড় থেকে IT পড়ে। 
২। কোয়াশিয়রকর-এ রক্তে হিমোগ্লোবিন কমে যায়৷ 
৩। Farts রোগে প্রোটিনের অভাবে হয়। 
৪1 রন্তাত্পতা রোগে রক্তে শক€রার TTT বাড়ে। 
৮ সংক্ষণ্ত টীকা লিখ (যে কোন চারটি ) s 
১। AANA | 
২। কেরোটিন। 
Ol জাতীয় পুষ্টি প্রকল্প ৷ 
৪1. শিশুর খাদ্য I 
৫।  অত্কুরিত ছোলা । ৪৯৩১৪ 


Apr RRS ew 
* মলে প্রশ্নে যেরুপ বানান দেওয়া আছে TARA বানানই রাখা হইল । 
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১। শাকসব্জী হইতে ক fe খাদ্য উপাদান পাওয়া যায়? 'নিয়ালাখত 
খাদ্য্রব্গহীল কোন:টি কোন: শ্রেণীর অপ্তর্গত নির্ণয় কর ও উহাদের গুণাগুণ বর্ণনা 
করঃ ভুট্টা, মিণ্টি, আল; পালং শাক, বাঁধাকপি | 8+3 X8=>8 

২। পাকদ্থলী, wars, ATA এবং FGA প্রত্যেক অংশের প্রধান প্রধান 
sei উল্লেখ কর। শর্করা ও প্রোটিন পরপাককারী উৎসেচকগযীলর লাম 
faa ৬৮২+8-১৪ 

৩1 প্রোটিন কাহাকে বলে? গুণান্‌সারে প্রোঁটনকে কয় শ্রেণীতে ভাগ করা 
যায়, উদাহরণসহ লখ। প্রোটিনের অভাবজনিত উপসর্গগ্ীল faa! প্রোটিনের 

প্রধান কাজগুনল বক ? কাঁচা মাংস ও সিদ্ধ মাংসের মধ্যে কোন:টি দ্রুত হজম হয় এবং 
কেন? খাদ্যের প্রোটন কিভাবে দেহের কোষের উপযোগী হয়? Sl কোন একটি 
ভিটামিনের অভাবে শরীরে নিয়ীলখত উপসর্গগহীল দেখা যায়__দাঁতের মাঁড় হইতে 
ae ক্ষরণ, ত্বক ফাটিয়া ae ক্ষরণ, গাঁট ফুলয়া যাওয়া। ভিটামিনকে চিহৃত'কর। 
উহার রাসায়ানক নাম কি? এ ভিটামিন কোন. শ্রেণীতে পড়ে। কয়েকটি শাকসব্জী 
ও ফলের নাম লিখ যাহাতে È ভিটামিন থাকে । একজন বয়স্ক লোকের দৌনক কত 
পাঁরমাণ Ge ভিটামিন গ্রহণ করা উচিত? মানষের দেহে এ ভিটামিন তৈয়ার হয় ক ? 
খোলা পাৱে টাটকা শাকসব্জগ সিদ্ধ করিলে এ ভিটামিনের কি ক্ষাত হয় এবং কিভাবে 
উহা বজায় রাখা যায়? কোন: রাসায়নিক আকারে উহা সক্রিয় এবং fatwa? 

-&॥ AGRAS কাহাকে বলে 2 কোন: লবণের অভাবে উহা দেখা যায়? লবণাঁটর 
নাম বল। শরীরের কোন: অংশে উহা Ales থাকে এবং কি রাসায়ানক আকারে ? 
কোন্‌ কোন খাদ্যে উহা পাওয়া যায়? দুইটি ভিটামিনের নাম কর যাহারা রন্তাল্পতা 
রোধে ব্যবহৃত হয় । একজন প্রাপ্তবয়স্ক পুরুষ ও নারীর এ লবণ দৈনিক কতটা গ্রহণ 
করা উচিত £ একজন NOJO নারীর ক্ষেত্রে এ লবণ গুরত্বপূর্ণ কেন? 

১7-১+১7৯+৩+২+২+৩-১৪ 

৬। নিয্মবিপাকীয় হ।র বলিতে fe বুঝ ? কিভাবে ইহা পাঁরমাপ করা হয়, 
সংক্ষেপে লিখ। ইহার একক fe? কোন্‌ কোন বিষয়ের উপর ইহার মান 
নিভরশীল? ২+৫+১+৬=১৪ 

৭। (ক) সত্য অথবা অসত্য {লিখ (যে কোন চারটি) s— ৪১৫২-_৮ 
. a 3 na ডে ব্যান্তর চাইতে একজন বালক/বািকার প্রাত কিলোগ্রাম 

J বেশী প্রোটিনের প্রয়োজন হয়। (২) ভিটামিন ‘ই'-কে as 
৮1০৮ g (৩) ক্যালসিয়ামের অভাবে FANST দেখা দেয়। 
oat i ৬ ie ae আমলকীতে সবচেয়ে বেশী ভিটামিন = 
কর (বে কোন teats) $_ ১0 i 

(১) সিদ্ধ চালে ——— পরিমাণ বেশী॥ (২) প্রাপ্তবয়স্কদের জন্য — 

আবশ্যকীয় আযমিনো আ'যাসিড আছে। (৩) *লাইকোজেন এক ধরনের __-) 
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(৪) ক্যালসিয়ামের সবেশাৎকৃষ্ট উৎস ——1 (৫) ডায়াবেটিসে রক্তে —— পরিমাণ 
বাড়িয়া যায়। (৬) বেরি বোর রোগের প্রধান উপসর্গ“ হইল —— 1 ৩৮২ 
wt সংক্ষিপ্ত টীকা লিখ (যে কোন চারটি ) s— ৪১৩২-১৪ 


কে) দৈনন্দিন খাদ্যে ডালের গুরুত্ব, (খ) ক্যালসিয়ামের প্রয়োজনীয়তা, 
(গ) ম্যারাসমাস* ঘে) স্কাভ? (ও) আবশ্যকীয় ফ্যাট আযসিড, (6) ভিটামিন “এ, 
ও তার শারীরব্ত্তীয় কাজ। > 
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১। রম্ধনের উদ্দেশ্যগ্ীলর (যে কোন 'ঁতনাঁট ) সংক্ষেপে আলোচনা কর। 
রদ্ধনের বাভন্ন পদ্ধাতগলির নাম লিখ এবং যেকোন একটি পদ্ধাতর গুণাগুণ 
উল্লেখ কর। রদ্ধনের সময় জলে দ্রবণয় ভিটামিনের উপর উত্তাপের প্রভাব সম্পকে“ 
লিখ | ৪+২২+২২+৪-১৪ 

২। MERA এবং শিশদখাদ্য হিসাবে বার্ণত গড়া দুগ্ধ _এই দুই দুগ্ধ পান 
করানোর সীবধা ও IA ANTIA আলোচনা কর। শিশদখাদ্যে ভিটামিন স” ও “ডি? 
গ[র্পত্ণ কেন? কিভাবে এগুলি দেওয়া হইয়া থাকে? MERUHI পরিবর্তে 
গোদপ্ধ কিরূপে ব্যবহার করা যাইতে পারে TEAR লিখ। 

৩। গর্ভবতী মাতার দৈনিক সংযম খাদ্য পরিকল্পনায় কোন্‌ কোন: বিষয়গুলি 
বিশেষভাবে বিবেচ্য এবং কেন? আমিষ অথবা নিরামিষ ভোজী গর্ভবতী মাতার 
দপ;রবেলার খাদ্যতালিকা ির;প হইবে ? ৮7+৬-১৪ 

৪। কোন ব্যান্তর দেহের ওজন অধিক হওয়ার অসুবিধা দি কি? এরূপ ব্যা্তির 
খাদ্যতালিকা কিভাবে প্রস্তুত কাঁরবে ? খাদ্যতাঁলকার পরিবর্তন ছাড়া আর কোন্‌ 
কোন: বিষয়ে তাহাকে সচেতন কারতে হইবে ? &-7-৬+৩-১৪ 

Gi দগ্ধ নষ্ট হইয়া যাইবার কারণ ব্যাখ্যা কর। উহা নিবারণের উপায়গ্‌লি 
ক? যে কোন একটি সংরক্ষণ পদ্ধতি সংক্ষেপে আলোচনা কর। TATTA কিকি 
জ'বাণ: উপস্থিত থাকিবার সম্ভাবনা? MUNA AIDA উপর সর্বাধিক ব্যবহৃত 
সংরক্ষণ পদ্ধাঁতর প্রভাব সম্পর্কে লিখ | 

vi মধ্যাবত্ত বাঙালী পাঁরবারের (৫ হইতে ৭ বৎসরের দুইটি সন্তানসহ পতা 
মাতা ) HATS ভোজনের একটি সম্পূর্ণ তালিকা প্রস্তুত কর। তোমার তালিকার মোট 


তাপম[ল্য কত তাহা নিয়ে খাদ্যমূল্য তালিকা হইতে নর্ণয় কর £ . ৪+-১০১৪ 
প্রাত ১০০ গ্রামে 
খাদা প্রোটিন স্নেহ পদার্থ শর্করা 
চাউল ৬৯ ০৪ ৭৯২ 
LAA ২৫১ o'q Gya 
মাছ ১৯৪ 9৪ = 


খাদ্য_ 16 


[১১] 


প্রতি ১০০ গ্রামে 
খাদ্য প্রোটিন স্নেহ পদার্থ শকরা 
আল? ১৬ ০১ ২২৯ 
faae ১২ o's ১১৬ 
ফুলকাপ OG o's Go 
টমযাটো ১০ ০১ vo 


দেওয়া আছে ৪ ১ গ্রাম শর্করা-৪ Betis, > গ্রাম স্নেহ পদার্থ = ১ ক্যালোরি 


এবং ১ গ্রাম প্রোটন-৪ ক্যালোরি | 
৭। (ক) সত্য অথবা অসত্য faa s— 


৪১৮২৮ 


(অ) ি-[ভটামিনের অভাবে কেরাটেমেলোসরা হয় 1 (at) ট্রিপটোফ্যান গ্রহণ 


কারলে পেলেগ্রা সারে । (ই) উপবাসই 
পারমাণ সয়াবীনেই সবচেয়ে বেশশ। (©) 
বাড়ে। 


জবর নিরাময়ের প্রকৃষ্ট পন্থা । (ঈ) প্রোটিনের 
বয়সের সঙ্গে সঙ্গে ক্যালোরির প্রয়োজনপয়তা 


খে) রোগের নাম (ক বিভাগ )-এর সাঁহত বাক্যাংশ (থ বিভাগ)-গুলি পাশাপাশি 


ঠিকমত সাজাও (যে কোন তিনটি) 


i= ৩৯৮২হড 
ক-বিভাগ খশবভাগ 
(অ) রান্রাম্ধতা নায়াসনের অভাবে হয়। 
(অ) 'রিকেট [ব-১২-এর অভাবে FA | 
(ই) পাননসাস আ্যানিময়া এএভটামনের অভাবে হয় | 
(ঈ) পেলাগ্রা ডি-ভিটামিন অভাব জানত রোগ । 
vI সংক্ষিপ্ত টীকা িখ (যে কোন চারটি) s— ৪৯৩১৪ 
(ক) চীনাবাদাম (খ) eoma (গ) দুগ্ধজাত খাদ্য । (ঘ) স্কুল [টাফিন 


(ও) পাঁরপ;রক আহার (5) রকেট । 
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SI খতুকালীন খাদ্য কাহাকে বলে? কোন 
উচিত_এ সম্বন্ধে কারণ দেখাও ও উদ্বাহরণ দাও 
গ্রীত্মকালে দুপুরের খাদ্যতালিকা কি হইবে লিখ | 


২। অত্যাবশ্যক ফ্যাটি আ্যাসিড বলিতে ক বুঝায় ? উদাহরণ দাও । ইহার 
কাজ কিঃ খাদ্যে স্নেহাধক্যের কুফল বর্ণনা কর। স্নেহ-জাতীয় পদার্থের কাজ 
কি? ঘিও বনস্পতির তুলনা কর। স্নেহ-জাতীয় পদার্থের বিপাকে forea ( Bile 
salt ) কাজ কি? ১7+১+১+২+৩+৪+২-১৪ 


ANS কোন কোন খাদ্য খাওয়া 
৷ একাট মধ্যবিত্ত পরিবারের 


[ ২০ ] 


Ol দেহের কোন: অংশে এবং কি আকারে কার্বোহাইড্রেট Ales থাকে ? 
উপবাসকালে দেহ কিভাবে প্রয়োজনীয় “he, আহরণ করে? সাধারণতঃ ফলের রস 
গ্রহণ করিয়া দীঘ* উপবাসভঙ্গ করা হয় কেন? চিনির পরিবর্তে মধু ব্যবহার করা 
যায় কি? কাবোহাইড্রেটের বিপাকে ইনসহ্যালন ও গ্রুকাগনের ভূমিকা সংক্ষেপে 
আলোচনা কর। অধিক SUA TRIACS গ্রহণের কুফল কি? 

৪। সম খাদ্য এবং মুল সাতটি প্রধান খাদ্যগোষ্ঠী বালতে কি বুঝায় ? 
কিভাবে সুষম খাদ্য পাঁরকল্পনা করা যাইতে পারে ব্যাখ্যা কর। খাদ্যমূল্য অক্ষুন্ন 
রাখিয়া একজন পূর্ণবয়স্ক লোকের জন্য যথোপযুক্ত খাদ্য উপাদানসহ একটি নিরামিষ 
খাদ্য পাঁরকল্পনা রচনা কর। ২+২+৬+৪=১৪ 

ci প্রাদেহে ভিটামিনের অভাবজনিত উপসর্গ দোখতে হইলে নিত্য গ্রহণায় 
খাদ্য হইতে উহাকে বাদ দিতে হয়। কিন্তু নায়াসিনের অভাবজনিত Goma’ ফুটাইয়া 
giaa জনা খাদ্য হইতে Ge ভিটামিন ও ট্রিপটোফ্যান বাদ দিতে হইবে। এই 
দুইটির মধ্যে সম্পর্ক কি? ভিটামিনাটি কোন: শ্রেণীভুন্ত এবং ইহার অভাবজনিত 
উপসর্গগ্ল কি? প্রাগ্তবয়স্কের ক্ষেত্রে দৈনিক কত পরিমাণে এই ভিটামিন গ্রহণ 
করা উচিত? কয়েকটি আমিষ ও নিরামিষ জাতীয় খাদ্যের নাম কর যাহাতে 
{ভটামিনটি থাকে । রান্নার সময় উহা নষ্ট হয় কি? হইলে কিভাবে রোধ করা যায় 
বল। খাদ্য {বিপাকে ইহার ভূমিকা কি? বাট (৬০) মিলিগ্রাম ট্রপটোফ্যান হইতে 
কত মিলিগ্রাম এই ভিটামিন পাওয়া যায় ? 

৬। খাদ্যের ক্যালোরি মূলা বলতে কি বুঝ? প্রোটিন, স্নেহ ও কাবোহাইড্রেট 
জাতীয় AMAA প্রতোকের ক্যালোরি মূল্য কত? চল্লিশের উপর বয়স হইলে 
কি fe বিষয়ে সতর্কতা লওয়া উচিত? একজন মেদবহুল মানুষের জলখাবার; 
দুপুরের ও রাত্রের খাবারের তালিকায় Gs {তন প্রকার পদার্থ মোট কত পরিমাণে 
থাকবে? মোট ক্যালোর মূল্য হিসাব কর | 

at (ক) ‘সত্য’ অথবা ‘অসত্য’ লিখ (যে কোন চাঁরাট ) s— ৪১৮২-৮ 

(১) লৌহের অভাবে গলগণ্ড হয়। (২) যকৃৎ হইতে ইনসুলিন 
নিঃসৃত হয়। (৩) ভিটামিন ‘কে’ জলে austin! (৪) ভিটামিন এর অভাবে 
রন্তা্পতা হয় ॥ (৫) মোঁথওনিন একটি অত্যাবশ্যক আছমিনো আযাস্ড । 

(খ) RAPATA পৃণ“কর (যে কোন তিনটি ) s— ৩৮২-৬ 

(১) শিশুদের জন্য — আবশ্যকীয় আমিনো iS আছে। 
(২) টায়ালিন — পরিপাক করে। (৩) — অভাবে গলগণ্ড হয়। (৪) লেব্‌তে 
ভিটামিন — আছে । (৫) — হইতে প্রোটন অপেক্ষা আধক ক্যালোর পাই। 


yi সংক্ষিপ্ত টীকা লিখ (যে কোন চারটি ) $= ৪১৮৩-১৪ 


(ক) সবুজ শাকসব্জী। (খ) সয়াবনের প্রোটিন । (গ) ভিটামিন “ই?। 
(ঘ) fare চাল বনাম আতপ চাল। (ও) খাদ্যে লৌহের উৎস । (6) কেরাটো- 


মেলাশিয়া | 
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D1 একটি আদর্শ রদ্ধনশালার পরিকল্পনা কর। স্বাস্থ্য ও পরিচ্ছন্নতা রক্ষার 
জন্য কি উপায় অবলম্বন করিবে? ১৪ 
২। খাদ্য সংরক্ষণের বিভন্ন উপায়গুলি কি? তুমি গহে অনুসরণ করিতে পার 
এরুপ AAG পদ্ধাত বর্ণনা কর। ১৪ 
Ol শিশুর আহার সম্পাঁকতি সমস্যা সম্বন্ধে কি জান? একটি এক বছরের 
শিশুর উপযুন্ত খাদ্যতালিকা প্রস্তুত কর। ১৪ 
81 সংযম খাদ্য তালিকার সংজ্ঞা লিখ। খাদ্যতালিকা প্রস্তুতের Aata 
আলোচনা কর। ১৪ 


él কি উপায়ে তুম ভারতীয় গ্রামীণ অধিবাসীদের ATD সম্পকাঁয় শিক্ষাদান 
কারবে ? ১৪ 


Ol ভারতের বর্তমান জাতীয় পুষ্টি প্রকল্পগুলি সম্বন্ধে যাহা জান লিখ | 

al (ক) ‘সত্য’ অথবা ‘অসত্য’ লিখ (যে কোন siai ) s— ৪৮২-৮ 

(১) ডিম কাঁচা খাওয়া উচিত aa | (২) খোলা পাত্রে সবজী রান্না করা 

উচত। (৩) মাটা তোলা দুধের AIG মূল্য খুব সামান্যই । (8) জান্তব fag 

তুলনায় উদ্ভিজ্জ তেলের ক্যালরি TT কম। (৫) যকৃতের রোগে BIR SYA খাদ্য 
গ্রহণ করা উচিত। 


(খ) ‘ক’ বিভাগের বাক্যাংশের সাহত খ, বিভাগের বাক্যাংশ পাশাপাশি 
ঠিক মত সাজাও (যে কোন তিনটি ) ৪ 


৩৮২ 
; ‘ক’ বিভাগ ‘a? বিভাগ 
(3) অস:টওমেলেশিয়া রোটনলের অভাবে হয়। 
(২) “চলোসিস' ভিটামিন “ড -এর অভাবে হয় । 
(৩) বেরিবেরি রাইবোক্লেভিনের অভাবে হয় । 
(8) কেরাটোমেলেশিয়া থায়ামিনের অভাবে হয় । 
৮। সংশ্ষপ্ত টকা লিখ (যে কোন চারিটি )£__ ৪৮৩২-১৪ 


(১) ডায়বাটিস বা SEO রোগ, (২) ডায়েট সার্ভে, (৩) রন্তাজ্পতা, 
(৪) জান্তব প্রোটিন বনাম উচ্ভিজ্জ প্রোটিন, (6) অঞ্কুরিত ছোলা, (৬) স্কাভি। 
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১। খাদ্যের বিভিন্ন উপাদানগুল বল। 
কারিতা লিখ। খাদ্যের মূলা নিরূপণে কোন: কোন: বিষয়গুলি MARON হিসাবে 
বিবেচনা করা উচিত ? ৪+৪+৬১৪ 

২। উৎসেচক এবং সহ-উৎসেচক কাহাকে বলে। ভিটামিন হইতে সহ-উৎসেচক 
পাওয়া যায় কি? উদাহরণ দাও। পাচনতন্বের অংশগহুলি বল এবং বা্ণ'ত অংশে 


প্রতোক উপাদানের কয়েকটি কার্য- 


[ae] 


উপস্থিত উৎসেচকের নামগুলি বল ৷ উহাদের পরিপাক ক্রিয়া সম্পাক্তি কাজগলি 
লিখ । ১+১+১+৩২+৩২+৪-১৪ 
৩। প্রবাহ চিত্র (Flow diagram) ছারা প্রোটিন কিভাবে দেহে জীণ (digest) 
হয় লিখ । আ্যামিনো আপিড কাহাকে বলে? প্রোটীন জাতীয় খাদ্যে কতগুলি 
আামিনো আসি থাকে? উহাদের মধ্যে অত্যাবশ্যক আ'যামিনো alae কয়টি 
লিখ । মানবদেহের পৃষ্টিতে ইহারা কি বিশিষ্ট ভূমিকা গ্রহণ করিয়া থাকে ? প্রোটীন- 
বহল ধে কোন চাঁরাট খাদ্যবস্তুর নাম উল্লেখ কর। কি কি লক্ষণ দেখিয়া তুমি 
বুঝিতে পার যে একজন অল্পবয়সী বালক বা বালিকা প্রোটিনের অত্যধিক অভাবে 
ভুগিতেছে ? 
S1 কোন একটি ভিটামিনের অভাবে 'িগ্নবাণত উপসর্গ দেখা যায় s 
পা ফোলা-_পায়ে আগগুল দিরা চাপ দিলে গর্ত হইয়া "যার এবং ইহা সহজে 
sasaa ফিরিয়া আসে ari ভিটামিনটির নাম fay: ইহার অভাবজনিত 
অন্যান্য উপসগণ্গলি কি? কোন: রোগে এ উপসগগিহীল দেখা যায়? ভিটামিনটি 
কোন: শ্রেণীভুক্ত? দৈনিক কত পরিমাণে এই ভিটামিন গ্রহণ করা হয় এবং কিভাবে 
রোধ করা যায়? এ ভিটামিনের প্রাচ্য: সংবলিত Toate সাধারণ খাদাবস্ভুর নাম 
উল্লেখ কর। খাদ্য বিপাকে উহার ভুমিকা কি? 
&। মানবদেহের পাণ্টিসাধনে ক্যালসিয়াম বা লৌহের কার্যকারিতা সম্বন্ধে 
আলোচনা কর। ক্যালসিয়াম ও লৌহের তিনটি উৎকুষ্ট স্বাভাবিক উৎসের নাম কর। 
১০+৪-১৪ 
৬। আমাদের দৈনন্দিন খাদ্যতালিকায় যে সমস্ত প্রয়োজনীয় খাদ্য-শস্য, শাক- 
সাব্জ এবং ডাল স্থান পাইয়া থাকে তাহাদের সম্পর্কে আলোচনা FAL খাদোর 
প:ষ্টিমূলা কিভাবে বাঁধত করা যায় ? ১০+৪=১৪ 
৭। (ক) সত্য অথবা অসত্য নির্দেশ কর (যে কোন চারটি) £_ .৪*২৯৮ 
(অ) foes ভিটামিন ‘সি’ আছে। (আ) ভিটামিন এড+এর অভাবে 
রাতকানা রোগ হয়। (ই) ভিটামিন ‘বি-১২'কে সায়ানোকোবালামিন বলা হয়। 
(ঈ) দুধে গ্রকোজ আছে ॥. ডে) আযামিনো ভ্যাসিড শোবণে পিত্তরসের প্রয়োজন । 
(©) ag Cord ভিটামিন ‘কে’ সহায়তা FCA | 
খে) RAPATA rer’ কর (যে কোন তিনটি ) s— ৩৯২-৬ 
(অ) আমাদের প্রতিদিন — মিলিগ্রাম ভিটামিন ‘fx’ প্রয়োজন হয়। 
(আ) — অভাবে বিটট: স্পন্ট্‌ হয় । (ই) রাইবোফ্লোবন — দ্রবণীয়। (F) অধিক 
কাঁয়ক পরিশ্রমে — প্রয়োজনীয়তা বাড়ে। (উ) ভিটামিন 'ই'কে — ও বলা হয়। 
৮। সংক্ষিপ্ত টীকা লিখ (যে কোন চারটি ) ৫ ৪১৯৩২_১৪ 
(ক) জান্তব প্রোটীন বনাম উীচ্ভজ্জ প্রোটীন। (খ) নিম্ন বিপাকীয় 
sai (গ) সয়াবীন। (ঘ) অত্যাবশ্যকীয় আমিনো আযাসিড। (ঙ) লৌহের 
ভূমিকা । (চ) জলায় ভারসাম্য । 
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>! রম্ধনের প্রয়োজনীয়তা কি? fafon রন্ধনপ্রণালীগুনল বল। fafa 
খাদ্যদ্রব্যের উপর তাপের প্রভাব বণনা কর। ৪+৬+6-১৪ 
২। খাদ্যবস্তু দুষিত হয় কেন? ইহাতে পচনই বা দেখা দেয় কেন? ব্যাথ্যা 
কর। খাদ্য সংরক্ষণের মুলনীতি কি? পাস্তুরাইজেশান: সম্বন্ধে যাহা জান লিখ । 
৭+৩+৪-১৪ 
৩। [তিনাঁট fates আকারে কিভাবে দুধ পরিবেশন করা হয় বল। দুধকে 
AM খাদ্য বলা হয় কেন? গো-দুখ্ধের তুলনায় মাতৃদুগ্ধের উৎকৃষ্টতা আলোচনা 
কর। ৩+৬+৫=১৪ 
Si রোগীর পথ্যের ম্‌লনণীতগুলি ক? কিভাবে রোগীর পথ্য TRIT 
কাঁরতে হয় tart as রোগীর পক্ষে তরল খাদ্যই Gore কেন যুক্তি দিয়া 
দেখাও | &+৫7+৪-১৪ 
Gi শিশু জন্মাইবার পর মাতার খাদ্যাদ কিরূপ হওয়া উচিত সংক্ষেপ লিখ | 
তোমার বন্তব্য afeam প্রতিপন্ন কর। ১৪ 
৬। নিয়লাখত রোগগুলি ও তাহাদের প্রতিকার সম্পকে" আলোচনা কর 2— 
(ক) গলগণ্ড। (খ) রন্তাজ্পতা। ৭+৭-১৪ 
৭। (ক) ‘সত্য’ অথবা ‘অসত্য’ নির্দেশ কর (যে কোন চারাটি)£__ 
(অ) বহুমুত্ৰ রোগে শক'রাজাতীয় খাদ্য গ্রহণ করা উচিত। (আ) উচ্চ 
ROI অবস্থায় ডিমের সাদা অংশ খাওয়া যাইতে পারে। (ই) কামলা রোগে 
চাঁব'হান খাদ্য গ্রহণ করা উচিত। (ঈ) প্রাণীজ প্রোটন -উদ্ভিজ্ৰ প্রোটন অপেক্ষা 
শ্রেয়। ©) খোলা পান্রে রান্না করিলে ভিটামিন “স' ঠিক ence | 


খে) ‘ক’ বিভাগের বাক্যাংশের সাহত ‘খ’ বিভাগের বাক্যাংশ পাশাপাশি 
ঠিক মত সাজাও (যে কোন feats )s— 


৩১৮২-৬ 
‘ক’ বিভাগ ‘p [বিভাগ 
(অ) রাতকানা আয়োডিনের অভাবে হয়। 
(আ) স্কাভিঃ ভিটামিন “এর অভাবে হয় | 
(ই) প্রজনন ক্ষমতা হাস পায় 


ভিটামিন “স’-র অভাবে হয়। 
È) গলগণ্ড ভিটামিন 'ই'-র অভাবে হয়। 
vı সংক্ষিপ্ত টীকা লিখ (যে কোন চারা) £__ ৪১3$-১৪ 
কে) fare ডিম বনাম কাঁচা fox | (খ) চীনা বাদামের খাদ্য মুল্য । 
গে) সাতটি প্রধান খাদ্য fasta (ঘ) খাদ্যের তাপ মূল্য। (6) ৫১২ বৎসরের 
গ্কুলের বালক-বািকার পক্ষে প্রয়োজনীয় প্রোটীনের মান্রা। (5) অস্টিওম্যালশিয়া ৷ 


— 
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যে কোন পাট প্রশ্নের উত্তর লিখ 1 

৯। খাদ্য ও স্বাস্থ্যের সংজ্ঞা ।লখ। স্বাস্থ্য রক্ষার খাদ্যের ভূমিকা কি? ১৬ 

২। মানুষের AIVO কাবোহাইড্রেটের গুরুত্ব লিখ ॥ দেহে কাবো হাইড্রেট 
কিভাবে পাচিত ও শোষিত হয়? ১৬ 

৩। তেল ও চার্বর মধ্যে পার্থক্য কি? শিশুদের খাদ্যে অপর্যণপ্ত আবশ্যকীয় 
ফ্যাট giae থাকলে fe fe রোগের লক্ষণ প্রকাশ পায় ? পত্তরসের সঙ্গে Bia’ 
পাঁরপাকের কি সম্পর্ক? দেহে কি কি উপায়ে চার্ব সরবরাহ হয় ? ১৬ 

S1 খাদ্য-জাত লোহের উৎসগ:লি কিঃ দেহে লৌহের MRR কাজগুলির 
উল্লেখ কর। কিশোরীদের মধ্যে লৌহের অভাবজনিত রন্তা্পতার কারণ কি? 
লোঁহের অভাবে রক্তাল্পতা হয় কেন ? ১৬ 

61 ভিটামিন “এর গুরুত্বপূর্ণ ইক fay! ইহার খাদ্যজাত উৎস ও 
দৈনিক প্রয়োজনীয়তা সম্বন্ধে কি জান? ভিটামিন 'এ’-র অভাবজনিত অন্ধত্বের এখনও 


ভারতে যথেষ্ট প্রাদুর্ভাব কেন? কিভাবে ইহা দূর করা যায়? ১৬ 
৬। একজন প্রাপ্তবয়স্ক Wiss দেহে জলের পরিমাণ কত ?. দেহে জলের ভারসাম্য 
রক্ষার সহজ MANIA কি? ১৬ 


al (ক) ‘সত্য’ অথবা ‘অসত্য’ নিৰ্দেশ কর £ (যে কোন পাঁচাট ) ৫১২১০ 

(ক) footing 'ই’-কে রন্ত তণনকারা ভিটামিন ser হয়। 

(খ) ভিটামিন “কের উপর অতিবেগদুনী রশ্মির কোন প্রভাব নেই । 

(গ) ভটামিন “ড'*র অভাবে পেলেগ্রা হয় | 

(ঘ) পালং শাক ও আল? উভয়েই ভিটামিন “স+-এর উৎকৃষ্ট উৎস | 

(ও) নকোটানিক এ্যাঁসড একটি এ্যামিনো এ্যাসিড। 

(চ) আয়োডিনের অভাবে গলগণ্ড হয় I 

৭। (খ) শনাস্থান পর্ণ কর £ (যে কোন [তিনটি ) ৩১২৬ 

(ক) যক্‌ৎ — হিসাবে কাবেণহাইড্রেট সপ্চিত TTA 

(খ) আমলকাীতে সবচেয়ে বেশী পরিমাণে ——— আছে। 

(M _-- আবশ্যকীয় আমিনো এাসিড আছে । 

(ঘ) লিনোলিক এ্যাঁসিড একটি আবশ্যকীয় ——— | 

(e) AMAT aire হইতে নিঃসৃত হয় । 

vi afa টীকা faas (যে কোন চারাঁট ) ৪১:৪-১৬ 

(ক) গর্ভবতী ও স্তন্যদাতীর প্রোটিনের প্রয়োজনীয়তা । খে) সংযম খাদ্য 
তালিকা । (W মূল ও FRI (ঘ) FBS (ঙ) খাদ্যের ক্যালরী মূল্য । 
(চ) প্রোটিনের পারপুরক মূল্য । 
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যে কোন পাঁচাট প্রশ্নের উত্তর দাও | 

>i রদ্ধনের বিভিন্ন পদ্ধাতগুলি fee TS মূল্য বজায় রাঁখয়া কিভাবে 
wel রন্ধন কাঁরবে £ ১৬ 

২। STAKANI একটি আদর্শ রদ্ধনশালা পাঁরকজ্পনা কর। ১৬ 

৩। খাদ্য সংরক্ষণ সম্বন্ধে কি জান? দুগ্ধ কিভাবে সংরক্ষণ FINA ? ১৬ 

81 সংযম খাদ্য তাঁলকা বালিতে {ক বুঝ? একাঁট সতের বছর বয়স্ক বা?লকার 
সুষম খাদ্য তাঁলকা কিভাবে প্রস্তুত করিবে? ১৬ 


Gl শিশুকে খাওয়ানোর সমস্যা সম্বম্ধে কি জান fay) একটি ছয় মাস বয়স্ক 
শিশ;র একাঁদনের একটি খাদ্য-সন্চ তৈরী FA l ১৬ 


vl নিয়ালাখত অপান্টজনিত রোগগুলি ও তাদের প্রাতকার বিষয়ে আলোচনা 
কর। (ক) কোয়াশিয়রকর (খ) রাত কানা ১৬ 

al (ক) “সত্য” অথবা ‘অসত্য’ নিৰ্দেশ কর £ EX ২= ১০ 

(যে কোন পাঁচাঁট ) 

(১) একমাত্ৰ লৌহের অভাবেই রন্তাল্পতা রোগ হয় ৷ 

(২) দুগ্ধ একাঁট সম্পূ্ণ খাদ্য । 

(৩) একাঁট সমাজের fer, মৃত্যুর হার সঠিকভাবে তার পুষ্টির মান নির্দেশ করে। 

(৪) ক্যালাপয়াম শোষণে ভিটামিন fe’ সহায়তা করে। ' 

(6) ক্যালাঁর পারমাণের উপর থায়ামিনের প্রয়োজনীয়তা নিভ€র করে। 

(৬) ভিটামিন “ব১২ একমাত্র ভিটামিন যাহাতে কোবাল্ট আছে। 

(খ) ‘ক’ বিভাগের তালিকার ni উপাদানগালর afew ‘খ’ বিভাগের তালিকার 
খাদ্য উৎসের মিল বাহির কর £ঃ (যে কোন তিনাট) 


৩X২=৬ 
‘ক’ বিভাগ fa’ বিভাগ 

(১) রাইবোফ্লেভিন পেপে 

(২) ভটামন fa গড় 

(৩) িয়ামিন দুধ 

(8) tz FPO শস্যকণা 

(৫) কেরোটিন অত্কুরত ছোলা 


vi সংক্ষিপ্ত টাকা লিখঃ (যেকোন চারা ) 8% 8=১৬ 
(ক) সিদ্ধ চাউল; (খ) পুষ্টি শিক্ষা } (a) আই. সি. ডি. এস. ; 


(ঘ) FETS খাদ্য) (ঙ) রম্ধনশালার স্বাস্থ্যকর পরিবেশ ; (চ) বি. এম. আর: 
( fag বিপাকীয় মান )। 


— 


